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mastering-change.org
Stay tuned here for

Spring & Autumn Voyages

Heartful
Adizes Leadership

Heartful Adizes Leaders continually refine vital skills and equip themselves and 
others with practical tools to successfully deal with complex challenges. 

Always... U-priced!
These courses are offered as a gift, trusting the generosity of participants to support the 

development and sustenance of similar in-depth learning journeys.

Celebrating 15 Voyages together! 

What people are saying...

It was a great learning 
experience. If one says, 
“What they don’t teach 
you at Harvard”, the 
learning in this course 
justifies it one hundred 
percent!

Prabodh Darvekar

Students edifying each 
other is a truly powerful 
idea.  Teachers almost 
need to be careful not to 
interfere. It opens up a 
universe of learning.

Greg Dekker

The concept of the course itself in 
getting the voyagers to analyze and 
improve their thinking in the decision 
making basis the Adizes Techniques 
with a touch of Heartfulness, with no 
influence from skippers but with the 
guided push in the right direction was 
the WOW for me.

Adin Jubell
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ప్రియమైన్న పాఠకులారా, 

ప్రసుతత� ప్రప�చం� ఎదుర్పుో�టున్నా విపతోరం పరిస్థిితుల ఆపత్కాోల�లో ఒకరిపటు ఒకరం� మన్న� జాగ్రతత వహిసుతన్నామా 
అని అడగవలస్థి రావడ� విషాదంకరంమైన్న విషయ�. అలా ప్రశ్నింా�చుకున్నాపుడే, మన్న� ఎదో ఒకట్టిం ఇం�కా చేస్థి ఉం�డాల్సిం��ద్ది 
అని తర్పువాత బాధపడడ� క�టే, ప్రేమిం�చిన్న వారినిగానీయ�డి, లేద్దాం ఒక కుటు�బృం�, స్పమాజ� కానీయ�డి, లేద్దాం 
పరాావరంణమే అనుకోం�డి, లేద్దాం మన్న భూగ్రహం� అ�తట్టింనీ ఒ�టరిగా పతన్న� ద్దిశంగా ప్రయాణిం�చంనివవము. అవున్నా! 

సామాజిక స్పు�హం, కర్పుణాపూరితమైన్న చంరంాల్లు రెం�డి�ట్టింని స్పమన్నవయపరంచుకు�టూ, మన్న హార్ం ఫుల్ నెస్ ఫిబ్రవరి స్ప�చిక, 
మరి�త ప్రశాం�తమైన్న, అ�దంరూ ఐకాతతో కలస్థిమెలస్థి ఉం�డే ప్రప�చం� ద్దిశంగా అడుగుల్లువేయడానికి పరిషాోరాల్లు 
కనుగొనే ప్రయతా� చేస్థి�ద్ది. దంయ, స్పహానుభూతి, జీవన్న పరిణామాల్లు, తపుటడుగుల ను�చి నేర్పుుకున్నా కఠిన్నమైన్న 
పాఠాల్లు, స్పమాజాల సామూహిక అనుభూతుల్లు అ�ద్ది�చిన్న కధన్నాలను రంచంయితల్లు మన్నతో ప�చుకు�టూ, ఇంతర్పులపటు 
జాగ్రతత వహి�చండ� అ�టే ఏమింటో మన్నకు తెల్సింయజేసుతన్నాార్పు. 

ఈ నెల ద్దాంజీ మన్నతో ఎర్పుక, ఉంన్నాతమైన్న చైతన్నా� ఏవిధ�గా అనుస్ప�ధాన్న� అయిఉంన్నాాయో తెల్సింయచేస్తూత, మార్పుు 
తీసుకురావాలని మన్నలను ఆహావనిసుతన్నాార్పు. శాంరీరంక, మాన్నస్థిక వాాయామాల ద్దాంవరా స్పవస్పిపరంచుకు�టూ మన్నలను 
మన్న� అ�గీకరి�చుకోంగల� అని వాస్కోో గాస్పుర్ ప్రోత�హిసుతన్నాార్పు. స్ప�రంక్షణ విషయ�లో పాట్టిం�చంవలస్థిన్న నీతి 
నియమాల్లు గురి�చి లోరా ఓట్టింస్ ప�చుకోంగా, నీరంజ కైరం� దు:ఖం�, ఆల�బృంన్న గురి�చీ,  వయసు మళ్ళిిన్న వృదుిల్లుగా 
మన్న పటు మన్న� ఏవిధ�గా జాగ్రతత వహి�చుకోంగలమో శాం�తి వెం�కట్ వివరి�చార్పు. పని, మనుగడ రెం�డి�ట్టిం మధా 
స్పమతులాత కోంస్ప� అదుుతమైన్న పరిషాోరం� అ�ద్ది�చార్పు ఐజక్ అడిజెస్. అలాగే స్పంనిస్పుస్ లజుగి నిద్ర అ�ద్ది�చే ఆర్బోగా� 
గురి�చి, మన్న� దేనిమీదం దంృష్టిం పెట్టాంలో శ్రీరా� రాఘవే�ద్రన్, కారంాకలాప�, పనికి మధా స్పమతులాత గురి�చి స్నేాహాల్ 
దేశ్ పా�డే ప�చుకున్నాార్పు. కాగా, కళ ద్దాంవరా పరాావరంణ క్షేత్రం� లోనికి అన్నన్నా పటేల్ దంృష్టిం సారి�చంగా, కేథలీన్ స్పోర్బోోర్బో 
భారంత దేశం� మీదం తను చిత్రిం�చిన్న రూపాలను అ�ద్ది�చంగా, సారా బృంబృంోర్ ప్రేమ కథన్న� ప�చుకున్నాార్పు.  

ఒకరిని ఒకరం� స్ప�రంక్షిం�చుకునే విషయ�లో మీ ఆలోచంన్నలను మాతో ప�చువాలని ప్రోత�హిసుతన్నాా�. ప�పిం�చంవలస్థిన్న 
ఈ-మెయిల్ ఐడి: contributions@heartfulnessmagazine.com.  

ఆన్న�దం�గా చందంవ�డి, 
చంద్దివి�చం�డి.

ఒకరిని ఒకరం� మన్న� 
స్ప�రంక్షిం�చుకు�టున్నాామా?

ఫి బ్ర వ రి  2 0 2 4
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అన్నన్నా పటేల్

అనంనంయ ఒక డిజైనంర్, చిత్రకార్తిణి. కథలు 
చెపపడ్డంంలో క్రియాశీల్పక పదధతుల్పను 
కనుగొనండ్డంం చాలా ఇషటం. సామాజిక 
ప్రభావం ఉనంే ప్రాజకుటల్పపై పని చేసాిరు, 
కైెలమేట్ యాక్షన్ కు, జెండ్డంర్ ఈకావలిటీకి 
వినూతే డిజైన్ పదధతుల్పతో యూత్ కలెకిటవ్ 
ను నండుపుతున్నాేరు.

స్పంనిస్పుస్ లజుగి

సంటనిసంలస్ ఫ్రాన్్ విదేశ్వ వయవహారాల్ప శాంఖలో 
సివిల్ అధికార్తిగా ఉన్నాేరు.  ఈయనం 
అనేక దేశాంల్పలో పనిచేశాంరు.  ఎకకడ్డంకు 
వెంళ్ళిిన్నా ధ్యాయనంం గుర్తించి పనిచేయడ్డంంలో 
ఆనంందం పొంందుత్యారు.  యూనివర్తి్టీల్పకు, 
కార్పొపరేటలకు మెడిటేషన్ సైన్్ మీద ఒక కోర్్ 
రూపొంందింంచారు.

ద్దాంజీ

పూజయ దాజీ హార్ట ఫుల్ నెస్ సంంసంథకు, అదిం 
అందింంచే ధ్యాయనం పదధతికి మార్గం�దర్గంశకులు.  
నంవీకర్గంణం, పర్తిశోధనం రెంండింటిని 
సున్నాయాసంంగా నిర్గంవహింంచగల్ప 
సంమరుధలు. ఆధ్యాయతిీకత, విజాానంశాంసంంం, 
చైతనంయ వికాసం ర్గంంగాల్పలో సాధికార్తికంగా 
సావరీ చేయగల్పరు ఆయనం. మానంవ శ్వకిి 
సామరాథ�లు గుర్తించినం మనం అవగాహంనంను 
అపూర్గంవమైనం సాథయికి చేర్తిినం వయకిి.

సారా బృంబృంోర్

సారా ఒక కథకురాలు, మాంటిస్కో్ర్తి 
కనం్లెటంట్, పిల్పలల్ప పుసంిక ర్గంచయిత. ఈమె 
ప్రక�తి శాంసంంవేంతి, పిల్పలల్పలో పరాయవర్గంణ సంప�హం 
గుర్తించి పర్తిశోధనం చేసుిన్నాేరు.  ఈమె 
ఎనిమిదిం సంంవత్రాలుగా హార్ట ఫుల్ నెస్ 
సాధనం చేసుిన్నాేరు, సంర్తిటఫైడ్ ట్రైనంర్ కూడా.

ఐజక్ అడిజెస్ 

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రఖ్యాయత మేనేజిమెంట్ 
నిపుణులు. 21 గౌర్గంవ డాకటరేటలను 
అందుకునంే ఈయనం 36 భాషల్పలోకి 
అనువదింంచబడినం 17 పుసంికాల్ప 
ర్గంచయిత.  ఈయనం మొదటి 30 అమెర్తికా 
ఆలోచన్నాపరుల్పలో ఒకరుగా గుర్తిింపు 
పొంందారు.

కేథలీన్ స్పోర్బోోర్బో 

దిం పబిలక్ ఆర్ట వర్క-షాప్ ఆఫ్ చికాగో 
అపపగించినం పని కేథలీన్ ఆర్ట జీవితకాల్ప 
వ�తిిగా అవడ్డంంలో దోహందపడిందిం. 
ఈమె యొకక రీయూనియన్ ఐలాండ్ 
ప్లెయింటింగ్స్్ పర్గంంపర్గం పార్తిస్ లోని 
మ్యూయజియం ఆఫ్ మాన్-కైండ్ మెయిన్ 
హాలులో ప్రదర్తిశంచబడాంయి.  “ఇండియన్ 
ఉమన్: గ్రేస్ అండ్ రెంసిలియన్్”, డిశ్వంబర్ 
2023లో పార్తిస్ లోని టౌన్ హాల్ ఆఫ్ దిం 
16వ ఎర్బోండిస్మెంీంట్ లో ప్రదర్తిశంచబడాంయి.
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నీరంజ కైరం�

నీర్గంజ బోర్ం-సంర్తిటఫైడ్ పిల్పలల్ప వైదుయరాలు, 
గత 25 సంంవత్రాలుగా అనుభవం ఉనంే  
పీడియాట్రిక్ ఎమరెెంనీ్లో నిపుణులు. 
ప్రసుితం ఈమె అమెర్తికాలోని నూయ జెరీ్లో 
తనం ముగు�రు పిల్పలల్పతో ఉంటూ, ఒక జనంర్గంల్ 
పీడియాట్రిక్ ప్రాకీటసును నిర్గంవహింసుిన్నాేరు. 
ఖ్యాళీ సంమయాలోల చదవడ్డంం, టెనిేస్, ట్రావెంల్ 
ఈమె ఆనంందింంచే వాయపకాలు.

ర్గంచయితలు

స్నేాహాల్ దేశ్ పా�డే

డా.స్నేేహాల్ ఒక డెవల్పప్లెీంటల్ థెర్గంపిష్టుట.  
పిల్పలలు, వార్తి కుటుంంబాల్ప జీవనం న్నాణయతను 
మెరుగుపర్గంచడానికి ఎస్.ఎన్.ఇ.హెచ్ ను 
సాథపించి, దానిని నండుపుతున్నాేరు. ఆధ్యాయతిీక 
శ్రేయసు్ అంటే మకుకవ. భార్గంతదేశ్వం 
అంతటా ఆర్బోగయసంంర్గంక్షణ నిపుణుల్ప కొర్గంకు 
హార్ట ఫుల్ నెస్ సి.ఎమ్.ఇ ఇనిషియేటివ్ ను 
చురుకుగా నండుపుతున్నాేరు.

శాం�తి వెం�కట్ 

శాంంతి వెంంకట్ అమెర్తికాలో ఉంటుంనంే 
హార్ట ఫుల్ నెస్ మెడిటేషన్ ట్రైనంర్, సంర్తిటఫైడ్ 
త్యాయ్ చీ ఇన్-సంరకటర్, ర్తిటైర్ం ఫిజికల్ థెర్గంపిస్ట. 
ఈమె సైనె్స్, హెలుికేర్ పటల తనంకునంే 
ప్రేమను – వంటలు, బేకింగ్స్, తోటపని 
పై తనంకునంే సం�జన్నాతీక మకుకవను 
సంమతుల్పయం చేసాిరు.

లోరా ఓట్టింస్   

డా.ఓటిస్ ఎమొరీ యూనివర్తి్టీలో ఇంగ్లీలష్ 
ప్రొఫెసంర్. ఈమె పర్తిశోధనంలో మెక్ ఆర్గంథర్, 
గూగన్-హైమ్, ఫుల్-బ్రైట్, హంమ్బోోల్ట 
ఫెలోషిప్్ సంహంకార్గంం అందింంచాయి. బాన్ం 
ఇమ్బోషన్్, రీథింకింగ్స్ థాట్్, దిం మెమరీ 
హీవ్ వంటి న్నాన్-ఫిక్షన్, ఫిక్షన్ పుసంికాలు 
ర్గంచించారు ఈమె.

శ్రీరా� రాఘవే�ద్రన్

శ్రీరాం సాంకేతిక ర్గంంగంలో పని చేసుినంే 
హార్ట ఫుల్ నెస్ సాధకులు, ట్రైనంర్. జీవనం 
సూత్రాల్పపై లోతైనం అవగాహంనం, అంతర్ 
ద�షిట పొంందడ్డంం కోసంం తనం ర్బోజువారీ చినంే, 
చినంే అనుభవాల్పపై పరాయలోచనం చేయడ్డంం 
ఈయనంకు సంంతోషానిే ఇసుిందిం.

వాస్కోో గాస్పుర్

వాస్కోక ప్రపంచవాయపి సంంసంథల్పలో మర్తింత 
మానంవీయ, కరుణా ద�కపధ్యానిే ప్లెంచడ్డంంలో 
సూూర్తిిని అందింసుినంే హ్యూయమన్ ఫ్లలర్తిషింగ్స్ 
ఫెసిలిటేటర్. ప్రపంచంలోని అతయంత గొపప 
నిపుణుల్ప వదద  మైండ్ ఫుల్ నెస్, ఇమ్బోషనంల్ 
ఇంటెలిజెస్్, నూయర్బోసైన్్, హార్ట ఫుల్ నెస్ 
ల్పలో సంవయంగా శిక్షణ పొంందారు. మర్తింత 
గొపప మేలు కోసంం ఈ సాధనంల్పనిేంటినీ 
విలీనంంచేసి, హ్యూయమన్ ఫ్లలర్తిషింగ్స్ గా భవిషయతుిను 
సంహంనిర్తిీంచడ్డంం ఈయనం కల్ప.
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గొపపవానిగాకావాలంటేసేవించు.
ప్రతిఒకకరూగొపపవార్లుకాగలర్లు.ప్రతిఒకకరూ
సేవలుఅంందింంచంగలర్లు.

మారిోన్లూథర్కింంగ్జూనియంర్

ఆతమ స్ప�రంక్షణ



స్పవచం��దం�గా స్నేవకు ఉంర్పుకుద్దాం�:
మార్పుు తీసుకువద్దాంం�!

ప్రియంయంమైనసేాహితులారా,

చాలామందిం,యువకులతోపాటు
వయంస్తుమళ్లిలనవార్లుకూడా,
విపతుాలు,యుదాాలు,మనిషి
చేపటేోచంర్డయలవలనభూమాతకు
సంంభవిస్తుానావాతావర్డణ,
పరాయవర్డణాలదుష్ప్రప�భావంగురించి
నిర్డంతర్డంవింటునావార్డాల
పటలవార్లుఏవిధంంగానిరాశ,
నిసంసహాయంతలకుగుర్డవుతునాారో
నాకుచెబుతుంటార్లు.వారెంంతో
ఆందోళనకు,భవిష్ప్రయతుాపటలఅంనిశ్చిితి
భావనకులోనవుతునాారోఅంర్డ�ం
అంవుతుందిం.అంవును,ఈవార్డాలు
నిజంంగాకలవర్డపాటునుసంృషిోంచేవే.

అంయింతే,ఈవార్డాలుమనకుమొతాం
పరిసి�తినితెలియంచేయంటేలదు.ప్రపంచం
వాయపాంగాఅంనేకమందింవయకుాలు,
సంమూహాలు,సంంసం�లు,ఇంంకాఅంంత
అందృృషాోనికింనోచుకోనిప్రజానీకానికిం
నిస్తాార్డ�ంగాసంహాయంపడేపనులోల
పాల్గొంంంటూపరాయవర్డణానిాపరిశుదృాం
చేయండంం,చెటులనాటడంం,ఇంతర్లులకు

అవును, మీరూ చేయగలర్పు!

ఇతరుల కోసంం కొంంత సంమయాని్ని  వెచ్చిం� ం చమన్ని పూజ్యయ  దాజీ ఆహా్వా న్నిస్తుున్నాి రు. అది సంా చ� ందంంగా చేసే 
పన్ని కావచ్చు� ; ఇతరత్రత సేవ కావచ్చు� ; లేదా సా్థాన్నిక సంమాజ్యంలో పరిసంరాలను శుత్ర�పరచడంం కావచ్చు� ; త్రపతీ 
చ్చింన్ని  పన్ని ఉపయోగపడేదే! అంతే కాకుంండా మారుు  తెచే� ందుకుం వీలుగా మన్నమందంరం చేయగలిగిన్న, రాత్ర� 
వేళ చేసే ఒక సంరళమైన్న అభ్యాయ స్థాని్ని  మన్నతో పంచ్చుకుంంటుని్నా రు పూజ్యయ  దాజీ. 

“నాసంమయంంలోకొంతభాగానిాఇంతర్లులకుసంహాయంపడంటానికిం
వినియోగిస్తాాను.అందింనాస్వీాయంఆరోగాయనికింమేలుచేస్తుాందిం.”

లూయింస్హే

14 హార్ట్�ఫుల్�నెస్



ఉనాబంంతినితీసిఆతడిచేతిలో
పెటేోంతవర్డకుఅంలామరికొనిాస్తార్లుల
ఆనటనకొనస్తాగిందిం.చూశారా!
ఇందింఎంంతసంపష్ప్రోంగాఉందిం.

ఇంచాాపూర్డాకంగాసేవాపనులు
చేయండంంమరియుఇంతర్లులకు
సేవచేసేకార్డయక్రమాలోలపాల్గొంంనడంం
మనఆతమగౌర్డవానిాఇంనుమడింప
చేస్తుాందిం.అంవిఒంటరితనానిా
నిలువరిస్తాాయిం.అంందృరితోకలసి
మెలసిఉండేవిధంంగామనలను
మార్లుస్తాాయిం.మనలోకొతా
అంనుభవాలకుమారాంలుతెర్లుస్తాాయిం.
మనఆతమవిశాాస్తానిావృదింాచేస్తాాయిం.
లక్ష్యయశుదింాని,ఆతమగౌర్డవానిా
తోడ్కొకనివస్తాాయిం.దాంతోమనకు
విలువఇంవాబండినఅంనుభూతి
కలుగుతుందిం.అందింతిరిగిమనలిా
ఒతిాడి,క్రుంంగుబాటులనుండి
కాపాడుతుందిం.

మీర్పు ఏ� చేయాలని 
కోంర్పుకు�టున్నాార్పు?

అంనేకసంమాధానాలుఉనాప్రశా
ఇందిం.మనజీవనశైలి,మనకునా
బాధంయతలుమనలోఎంవరైనాఎంంత
చేయంగలుగుతామోఅంనేదానిా
నిర్డణయింస్తాాయిం;కాబంట్టిోఅందించాలా
స్తులభమైనవిష్ప్రయంం.మరింత
సంమయంము,శకింాస్తామరా�యలు
ఉనావారివిష్ప్రయంంలోఅందృృష్ప్రోహీనుల
కోసంంమరియుపరాయవర్డణంకోసంం
పాటుపడేపెదృదపెదృదసంంసం�లలో
అంవకాశాలుమెండుగాఉంటాయిం.

కొనిాపనులుఎంంతసంర్డళమైనవంటే,
ఉదాహర్డణకు,ఒంటరిగా
ఉండేవయంస్తుమళ్లిలనవయకింాకిం
సంహాయంపడేందుకువెళళడంం,

ఆహారానిాఅంందింంచండంంవంట్టిదృయం,
కర్లుణమరియుప్రేమతోకూడిన
పనులుచేస్తూావారిలోఆశలను
కాపాడుతునావారివిజంయంగాథల
మాటేమిట్టి?

సేవ,సంంసంృతంలోదీనినేనిస్తాార్డ�
సేవఅంంటార్లు.దీనిమూలస్తూత్రంం
చిర్డకాలంగానిలిచేఉందిం.దాని
స్తూక్ష్మమైనమూలతతాంలోసేవ,
బాహయపర్డమైనకారాయచంర్డణకు
మాత్రంమేపరిమితంకాదు.అందొక
అంసిాతాపుసి�తి.ప్రతిఫలంగాని
గురిాంపుగానిఆశ్చించంకుండా
ప్రేమయొకకక్రియారూపానిా
నిక్షిపాంచేస్తుకునాజీవనవిధానం.
ఎంపపట్టికైనామనవైఖరేఅంంటే
దృృకపథమేమనసంహజంగుణంగా
మార్లుపచెందేదిం.వయకింాగత
స్తా�యింలోనిస్తాార్డ�సేవమరియు
ఇంచాాపూర్డాకంగాసంయయంంసేవలో
పాల్గొంంనడంంపరివర్డానాతమకమైనవి;
అంవిమనవయకింాగతఆరోగాయనికిం,
ఆధాయతిమకవికాస్తానికేకాకుండా
సంమిషిోసంముదృార్డణకుకూడా
తోడంపడంతాయిం.

మూడునుంచినాలుగేళలవయంస్తు
పిలలలోలజంరిపినఒకపరిశోధంనలో
సంాలాభాపేక్ష్యర్డహితంగాసంహాయంం
చేసేలక్ష్యణంమానవమనసంాతాంలో
సంహజంసిదృాంగాఇంమిడిఉనా
అంంశమనినిరూపించంబండిందిం.
ఒకయుకావయంస్తుకడునేల
మీదింబంంతినిచేతోాతీస్తుకుని
క్రిందింకింజార్డవిడుస్తాాడు.బంంతి
జారిపోయింనందుకువిచారానిా
నట్టిస్తూాఆబంంతినిమళ్ళీళతీస్తుకుని
మళ్ళీళకావాలనేవదింలేస్తాాడు.
అంకకడునాపిలలలోలఒకర్లుఆ
యుకావయంస్తుకడిదృగంరికింవచిిక్రిందృ
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మన్న� ఒకోసారి ఒకో 

అ�శాంనిా తీసుకుని, ర్బోజూ 

ఒక సానుకూలమైన్న స్తూచంన్న 

చేస్థిన్నటై్లైుతే, దంయ మరియు 

నిసావరిం చంరంాల వలన్న 

మన్నమ�దంరం� స్పమింష్టింగా 

ఇంతర్పులకు ఆన్న�దంము, శ్రదిం, 

ఆశంలను తీసుకురాగల�.

జంంతుసంంర్డక్ష్యణాలయంంలోనో
లేదానిరాశ్రయులవసంతిగృహాలలో
సంాచంిందృంగావెళ్లిళసేవచేయండంం,
ఆహారానిాపంపిణీచేసేఆహార్డ
బాయంకులలోపనిచేయండంం,
నిర్లుపయోగంగాఉనాభూములోల
ఇంతర్లులకోసంంకూర్డగాయంలస్తాగు
చేయండంం,మీపాలసిోకుకవస్తుావుల
వినియోగానిాతగింంచండంం,చెతాా
చెదారానిాశుభ్రంంచేయండంం,ఇంతర్లులకు
దృయంతోకూడినచినాచినాపనులు
చేసిపెటోడంంలేదాఇంతర్లులకు
రిలాకేసష్ప్రన్,ధాయనంనేర్డపడంంలాంట్టివి.
సేవచేసేందుకుఎంనోామారాంలు
ఉనాాయిం.

ఏఅంవసంరానికింనీహృదృయంం
ప్రతిసంపందింస్టోాందృనిఅంనుకుంటునాార్లు?

రాత్రిం 9 గ�టలకు మాన్నవాళ్ళి 
కోంస్ప� ప్రారంిన్న

ఇంతర్లులకుసేవచేయంగలిగేమరో
స్తూక్ష్మమైన,శకింామంతమైనమార్డంం

మరియుప్రపంచంంఎందుర్కొకనుచునా,
దృృషిోనిమర్డలేిటటువంట్టిఅంనిార్డకాల
అంవాంతరాలుతొలగిపోతునాాయిం.

ఈభూప్రపంచంమంతాశాంతి
మరియుప్రేమతోనిండిపోవునుగాక!

మనంఒకకస్తారిఒకకఅంంశానిా
తీస్తుకుని,రోజూఒకస్తానుకూలమైన
స్తూచంనచేసినట్లైైలతే,దృయంమరియు
నిస్తాార్డ�చంర్డయలవలనమనమందృర్డం
సంమిషిోగాఇంతర్లులకుఆనందృము,
శ్రదృా,ఆశలనుతీస్తుకురాగలం.
ప్రతిభావస్తూచంన,అందింఎంంత
స్తామానయమైనదైనా,మానవాళ్లి
సంమిషిోశ్రేయంస్తుసకు,మనప్రియంమైన
భూమాతకుదోహదృకారికాగలదు.
మనంఇంతర్లులనుఉదృారించండంమే
కాకుండామనలోప్రగాఢమైనవయకింాగత
వికాసంముమరియుస్తాఫలయతల
అంనుభూతినికూడాపొంందుతాం.

అంంతాశుభంజంర్లుగుగాక! 

దాజీ

ప్రార్డ�న.ప్రపంచంంలోనిబాధంలుతొలగి
ఆనందృంనెలకొనాలనేనిజంమైన
కాంక్ష్యతో,చితాశుదింాగలహృదృయంం
నుండివెలువడేప్రార్డ�నపరివర్డానకోసంం
ఒకఅంస్తాధార్డణమైనప్రకంపనను
సంృషిోస్తుాందిం.విశావాయపాంగాస్తా�నిక
సంమయంంరాత్రి9గంటలకు15
నిమిషాలువేలాదింమందింప్రార్డ�న
చేస్తుానామాప్రపంచంఉదృయమంలో
కలిసిప్రార్డ�నచేయాలనిమిమమలిా
స్తాదృర్డంగాఆహాానిస్తుానాాను.ఈ
ప్రార్డ�నమీహృదృయాలోలఒకదింవయమైన
అంనునాదానిా,మృదుతాానిామరియు
అంందృరికీవిసంారించేటటువంట్టిపర్డసంపర్డం
అంనుసంంధానమైనభావననుసంృసిోస్తుాందిం.

ప్రతిఒకకరిలోప్రేమ,భకింా
నింపబండుతునాాయిం.వారిలో
నిజంమైనవిశాాసంంమరింతదృృఢంగా
మార్లుతోందిం.

ప్రపంచంంలోసంతయము,ధంర్డమము
మరియువిశాాసంముస్తుసి�ర్డంగా
నెలకొలపబండుచునావి.మనదేశము
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హార్ట్�ఫుల్�నెస్

మనిషి 
వరి్ధిల్లాా లంంటే...

మాన్నవాభ్యుయ దంయాన్నికి మంచ్చింతన్నం మరియు 

దంయగుణాల స్థామరాయ ం విన్నియోగాన్నికి, ఒకరికొంకరితోనూ 

త్రపపంచంతోనూ మన్నం పంచ్చుకుంంటుని్న  పరసంు ర 

అనుసంంధాన్నాన్నిి  అవగాహన్న చేస్తుకుంనేంందుకుం 

తోడంు డే వివిధ పదంధతులు, మారాాలను వాసో్కో  గాసంు ర్ 

రెంండు వాయ స్థాల త్ర�ణిలో మన్నతో పంచ్చుకుంంటారు.



వస్తుాస్తామగ్రికోసంంమొతాంప్రపంచానిా
అంనేాషించిననాపోర్లుిగీస్దేశపు
పూర్వీాకులవలె,గతకొనిాదృశాబాదలుగా
నేనుకూడా“మానవాభ్యుయదృయా”నికిం
దోహదృపడేవివిధంస్తాధంనాలు,
పదృాతులు,మారాంలనుఅంనేాషిస్తుానాాను.
“మానవాభ్యుయదృయంం”అంంటేమానవ
చైతనయవికాసంము,మంచితనము
మరియుదృయాగుణాలస్తామరా�యనిా
పూరిాగావినియోగించుకోవడంంతో
పాటుమనంఒకరికొకరితోనూ,
పరాయవర్డణంతోనూపంచుకుంటునా
పర్డసంపర్డఅంనుసంందానానిాఅంవగాహన
చేస్తుకోవడంం.

వీట్టిలోఎంర్లుక-ఆధారిత‘మైండ్ఫుల్
నెస్అంండ్ప్రెసెంనిసంగ్’పాలీవాగల్
సిదాాంతం,అంంతర్డంతకుటుంబంవయవసం�లు
లాంట్టిగాయంం-సంమాచార్డవిధానాలు
(ట్రామా-ఇంనాామ్డ్డమెథడాలజీస్);గాబోర్
మేట్విధానంలోనికార్లుణయవిచార్డణ
వయవసం�(కంపాష్ప్రనేట్ఇంంక్వైైార్వీ);మరియు
బంహుమతివాదృము(గిఫిోజంమ్డ్),నేను
ఎంకకడైతేనాఆధాయతిమక“సంాగృహా”నిా
కనుగొనాానోఅంటువంట్టి,ఒక
సంమయానికింపరిమితంకానివిజంఞతతో
కూడిన,హార్ోఫుల్నెస్లాంట్టిహృదృయం-
ఆధారితవిధానాలుకూడాఉనాాయిం.

ఈఅంనేాష్ప్రణలోఒకానొకదృశలోనేను
వివిధంర్డంగాలమధంయగలసంంబంంధాలతో
మనపూరిాస్తామరా�యనిాఏవిధంంగా
వరి�లలచేయంవచ్చోిఉపయోగపడేలా
వాట్టినిఏవిధంంగాఒకకట్టిగా
కలపవచుినోచూడంటం,గ్రహించండంం
ప్రార్డంభించాను.ఇందింరూపకలపనలకు,
అంనుభవాలతోకూడిననైపుణాయలకు,
ఏకాంతవాస్తాలకుదారితీసిగత
కొనేాళ్లులప్రపంచంవాయపాంగావందృలాదిం
మందింకింకార్డయక్రమాలనునిర్డాహించండంం
జంరిగిందిం.దీనిామేము“ఎంర్లుక-ఆధారిత

మానవఅంభ్యుయదృయంం”గాపిలుస్తాాము.
ఎంందుకంటేమనలోనివివిధంలక్ష్యణాలను
గురించినఎంర్లుకనుపెంచుకునాట్లైైలతే
మనఅంంతర్డంతప్రాథమిక
వివేకానిామరింతగ్రహించంవచంిని;
మనలోఅంంతర్వీలనంగాఉనాసి�ర్డచితాానిా;
లోతైనచైతనయపుఅంంతరాళంనుండి
ఈప్రపంచంంలోవివేకవంతులుగా,
సి�ర్డచితాంగలవారిగా,మనపటల
ఇంతర్లులపటలమరియుమొతాంజీవితం
పటలమరింతదృయంగలమారాంలలో
నడంచుకొనవచంినిఅంంతర్వీలనంగా
ఉనాటువంట్టిభావనఉందిం.

ఈఅంభాయస్తాలను,వనర్లులనుపంచుతూ
మీఆధాయతిమకప్రయోగప్రక్రియం
ప్రయాణంలోమీర్కొకశాసంరవేతాగా
ఉండాలనిప్రోతసహిస్తుానాాను.
ఈఅంభాయస్తాలుమీతోఏవిధంంగా
అంనునాదింస్తాాయోగమనించంండి.మీకు
సంహాయంకారిగాఉనాటులఅంనిపించిన
వాట్టిననిాట్టినీతీస్తుకునిమిగతావాట్టిని
వదింలిపెటోండి.

 సమైక్యయ ఎరుక్య 

మనంఅంనేకవివిధంవయవసం�లు,ఉప-
వయవసం�లలోఅంంతరాాగమైనవార్డమని,
మనఎంర్లుకనుపెంచుకోవడంంవలన
ఆవయవసం�లనుఏకీకర్డణచేసేందుకు
మనకునాఎంంపికలను,స్తామరా�యనిా
పెంచుకోవచుిననేతలంపుతో
ప్రార్డంభిదాదం.

వీట్టికింమించిఅంనేకఇంతర్డమైనవిఎంనోా
ఉనాపపట్టికీ,క్రిందృస్తూచించినఐదు
“దేహాల”నుపరిశీలించంమనిమిమమలిా
ఆహాానిస్తుానాాను.మనఎంర్లుకను
ప్రతిఒకకదానిపైతీస్తుకువస్తాాం:స్తూ�ల
శర్వీర్డం,భౌతికదేహం
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స్తూక్ష్మశర్వీర్డం,మనస్తుస

కార్డణశర్వీర్డం,ఆతమ

స్తామాజికశర్వీర్డం,సంమాజంంమరియు
సంంబంంధాలు

బంృహత్శర్వీర్డం,జీవం

ఈశర్వీరాలోలప్రతిశర్వీర్డంయొకక
అంవగాహనకుక్రిందృస్తూచించిన
అంభాయసంంమీకుఉపకరిస్తుాందిం.

1
వర్డామానంలోనిఈక్ష్యణంమరియు
దానివివిధంపొంర్డలనుగురించిన
అంనుభూతినితెలుస్తుకునేందుకు

వీలుగాఒకకక్ష్యణంసంమయానిా
తీస్తుకోండి.

2
ఈక్ష్యణంలోజీవంమీవివిధం
ఇంంద్రింయాలదాారాఏవిధంంగా
ప్రవహిస్తుానాదోగమనించంండి.

ధంానులు,వాసంనలు,దృృష్టుోలగురించి
మీర్లుగమనించినదింఏమిట్టి?మీ
నోట్టిలోఏవాసంనలుగురిాస్తుానాార్లు?
మీచంర్డమందాారాసంపర్డశ,ఉష్ణోణగ్రత,తేమ
గురించిఏసంంకేతాలనుగ్రహిస్తుానాార్లు?

3
భౌతికదేహంపటలమీఎంర్లుకను
తీస్తుకుర్డండి.ఈక్ష్యణంలో
మీభౌతికదేహంఏవిధంమైన

అంనుభూతిచెందుతునాదిం.అందింవిశ్రాంంతి
సి�తిలోఉందా,ఉద్రింకాంగా,ఆందోళనగా,
చింతతో,అంలసంటతోఉందా?శర్వీర్డంలో
ప్రతేయకమైనఒతిాడిఏదైనాఉందా?మీ
శాాసంవేగంగాఉందాలేకనిదానంగా
ఉందా?శర్వీర్డంలోఏవిధంమైన
ప్రతేయకఒతిాడిఉందా?మీర్లుదానిలో
కొంతఒతిాడినివదింలిపెట్టిోనాఏమి
జంర్లుగుతుందిం?

4
ఇంప్పుడుమీర్లుమీఅంంతర్డంత
ప్రపంచంం,మీమనస్తుస
వైపుదృృషిోపెటోండి.ఏవైనా

ఆలోచంనలు,రూపాలు,సంారాలు,లేదా
ఉదేాగాలనుమీర్లుగురిాస్తుానాారా?
“అంంతర్డంతవాతావర్డణం”ఏవిధంంగా
ఉందిం?ఎంటువంట్టినాయయంనిర్డణయంం
లేకుండాఅంటువంట్టిలోపలిచంలనాలను
స్తాక్షిమాత్రంంగావీక్షించంగలరేమో
గమనించంండి.అంవిమీకుఏంచెపాపలని
ప్రయంతిాస్తుానాాయిం?

ఆతీ సంంర్గంక్షణ



9
“బంృహతార్డమానవ
కళ్యాయణానాని”కిం
దోహదృపడేందుకునేనిప్పుడు

చేయంగలిగినఅంతయంతవివేకవంతమైన
మరియుదృయంతోకూడినకార్డయంఏదిం?”
అంనిఅండుగుతూముగించంండి.జంవాబు
కోసంంఆలోచించంవదుద.కేవలంఏదైనా
అంంతర్డంతమార్డందృర్డశనంఆలోచంనలు,
అంంతర్డదృృష్టుోలు,మరియుశార్వీర్డక
భావోద్రేకాలరూపంలోబంహిర్డంతం
అంవుతాయేమోగమనించంండి.ఒకవేళ
ఏదీవయకాంకాకపోయింనాపర్డవాలేదు.
బంహుశా,ఈతర్లుణంలోశ్రేష్ప్రోమైనచంర్డయ
ఎంటువంట్టిచంరాయలేకపోవడంమేకావచుి.

భౌతిక్య దేహంం 

మీభౌతికశర్వీరానిానిశ్చితంగా
పరిశీలించంండి.అంకకడంమీర్లుదృృషిో
స్తారించంవలసినఅంనేకసంంగ్రహపర్డచిన
విష్ప్రయాలుఉనాాయిం.అంయింతే
మిమమలిాసంాయంంచ్చోదింతనాడీవయవసం�
(ఆటోమాట్టిక్నెర్డాస్సిసంోమ్డ్–ఎం.ఎంన్.
ఎంస్)యొకకస్తాధార్డణసంర్డళ్లినిమాత్రంమే
గమనించంవలసిందింగాకోర్లుతునాాను.
దేహంలోజంరిగేఅంనేకప్రక్రియంలకు
ఎం.ఎంన్.ఎంస్బాధంయతవహిస్తుాందిం.మనలిా
సంజీవంగా,స్తుర్డక్షితంగాఉంచండంమేదీని
లక్ష్యయం.ఇందింజీర్డణక్రియంను,శాాసంక్రియంను,
గుండెకొటుోకోవడానిామరియుఅంనేక
ఇంతర్డకారాయలనునియంంత్రిస్తుాందిం.

అంనిాట్టికంటేముఖయంగా,ఎం.ఎంన్.ఎంస్
మనశకింాస్తా�యింలను,శకింాచంలనాలను,
అంపాయంముభద్రతల1మధంయతేడాను
గ్రహించినదానికింఅంనుగుణంగా
నియంంత్రిస్తుాందిం.మీర్లుస్తుర్డక్షితంగా
ఉనాార్డనిఅందింగ్రహిసేా,మీఎం.ఎంన్.ఎంస్
నియంంత్రించంబండిమీర్లుశాంతంగా,
విశ్రాంంతిగా,నిమగామై,అంనుసంంధానమై,
నిశిలంగా,ఆసంకింాతోమరియుసంర్డదాగా
ఉనాటులఅంనుభూతిచెందుతార్లు.

5
హృదృయంంలోలోతులకు
మునకవేయంండి.ఒక
సంమయానికింపరిమితం

కానిశ్రేష్ప్రోమైనస్తానిాధాయనిా
గ్రహించంగలుగుతునాారా?మీఆతమతో,
ఆలోలోతులలోనిశిలంగాఉనా
అంంతరాళంతోఅంనుసంంధానమైనప్పుడు
మీర్లుఏమిగమనించార్లు?

6
మీఎంర్లుకనుహృదృయంంలో
దృృఢంగాపాతుకునేలాచేయంండి.
కానీదానిామీతోసంంబంంధంమునా

వార్డందృరికీవాయపింపచేయంండి.
కుటుంబంం,సేాహితులు,
సంహోదోయగులు,అంపరిచితులతో
సంహాఅంందృరికీవాయపించంనివాండి.
ఎంవరైనామీమనస్తుసకుప్రతేయకంగా
తార్డసంపడుతునాారా?మీఇంర్లువురి
హృదృయాలమధంయఆసంంబంంధాలు
ఉనాటులఅంనుభూతిచెందృండి.ఇంప్పుడు
మీరెంవరితోఅంనుసంంధానమైఉనాార్లు?

7
చివరిగా,మీహృదృయం
అంనుసంంధానానిాఇంతర్డ
జీవులకు,మొతాంజీవజాలానికిం

వాయపింపచేయంండి.ఆఅంనుసంంధానానిా
గ్రహించంగలుగుతునాారా?పర్డసంపర్డం
అంనుసంంధానమైఆధార్డపడివునాసి�తిని
అంనుభూతిచెందృగలుగుతునాారా?
మీర్లుఅంనంతతాములో,“అంనంత
అంసిాతాం”లోఅంంతరాాగమని
గ్రహించంగలుగుతునాారా?

8
ఆఖరిక్ష్యణాలనువివిధం
దేహాలలోపలఏకకాలంలో
సంంభవిస్తుానావిభినాదృశలపై

మీఎంర్లుకనునిలిపిఉంచేందుకు
ఉపయోగించంండి.అంకకడం
స్తాధింంచంవలసిందింఏమీలేదు.కేవలం
పూరిాగాతెర్లువబండినఎంర్లుకతో,అంనిాట్టినీ
అంందృరినీసంమావృతంచేస్తుకునేతెర్డచిన
హృదృయంంతోకూరోిండి.

మీర్లుసంపష్ప్రోంగాఆలోచించంగలిగి
ఉతుసకతసి�తినుండిఇంతర్లులతో
అంనుసంంధానంచెందృగలుగుతార్లు.
అంయింనపపట్టికీ,ఎం.ఎంన్.ఎంస్గనుక
అంపాయానిాగ్రహిసేా,అందిం“పోరాడు
లేదాపారిపో”అంనబండేఒకసంమీకర్డణ
ప్రతిసంపందృనను(మొబిలైజేష్ప్రన్రెంస్తాపన్స)
లేకఒతిాడిప్రతిసంపందృననుసంక్రియంం
చేస్తుాందిం.దానివలనమీవయవసం�లోశకింా
స్తా�యింలుఅంధింకంచేయంబండిమీర్లు
అంతిచుర్లుకుదృనానిా,భయంం,ఒతిాడి,
చిరాకు,ఆదురాదఅంనుభవించేలా
చేయంబండంతార్లు;లేదాఅంనాలోచిత
నిర్డణయాలకుపాలపడంతార్లు.మీర్లు
“నరాలయొకకకణాలఅందృృశయం”
(డిజంపిపయంరెంన్స)నుంచితటుోకుని
నిలబండండానికింసంహాయంపడేందుకుఅందిం
మీశకింానికనీసంస్తా�యింలకుతగింంచండంం
దాారాసి�ర్వీకర్డణప్రతిసంపందృనను
(ఇంమొమబిలైజేష్ప్రన్రెంస్తాపన్స)సంక్రియంం
చేయంవచుి.“మూర్డాప్రతిసంపందృన”
(ఫెయింంట్రెంస్తాపన్స)అంనిపిలువబండే
ఇందింమిమమలిాసి�ర్వీకరింపబండినటుల,
శకింార్డహితమైనటుల,మొదుదబారినటుల,
నిరాశకుగురిచేసినటుల,కోలోపయింనటుల,
లేదామీనుండిమీకుమరియు
మీచుటుోప్రకకలఉనాప్రతీదానితో
సంంబంంధంంతెగిపోయింనటులఅంనుభూతిని
కలిగిస్తుాందిం.
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అంకకడంగడండకటేోప్రతిసంపందృన(ఫ్రీజ్
రెంస్తాపన్స)లాంట్టిఇంతర్డసి�తులు
కూడాఉనాాయిం.ఆసి�తులలోమీర్లు
ఆలోచించంలేర్లు,కదృలలేర్లుకూడా.గడండ
కటేోప్రతిసంపందృనసంమీకర్డణమరియు
సి�ర్వీకర్డణప్రతిసంపందృనలమిశ్రమం.ఇందిం
ఇంంచుమించుఒకకార్లుయొకకబ్రేకు,
యాకింసలరేటర్రెంంట్టినీఒకేసంమయంంలో
నొకింకనటుల.

క్రమబద్ధీీక్యరణ, సమీక్యరణ మరియు 
స్థిిరీక్యరణ

ఈసి�తులుఎంందుకంతముఖయమైనవి?
ఎంందుకంటే,మీర్లుఎంలాఅంనుభూతి
చెందుతారోఅందింమీర్లుప్రపంచానిాఏ
విధంంగాఅంవగాహనచేస్తుకుంటారో,
మరియుమీకుమీర్లుదానిగురించిఏ
విధంమైనకథనాలుచెబుతారోవాట్టిని
ప్రతయక్ష్యంగాప్రభావితంచేస్తుాందిం.మీర్లు
కోపంలోఉంటేమీర్లుప్రపంచానిా
ప్రమాదృకర్డమైనదింగా,ఇంతర్లులను
ఒకముప్పుగాగ్రహించంవచుి.
మీర్లువిచార్డంగా,సంాబందంగాఉంటే
ప్రపంచానిాఅంర్డ�ర్డహితమైనదింగా
ఊహిస్తూాఇంతర్లులతోనూ,మీజీవిత

ప్రయోజంనంతోనూసంంబంంధానిా
నెలకొలేపస్తామరా�యనిాకోలోపతార్లు.మీర్లు
శాంతంగా,నియంంత్రితమైమరియు
స్తుర్డక్షితంగాఉనాటులఅంనుభూతి
చెందుతునాట్లైైలతేమీర్లుప్రపంచంంతోనూ,
మీతోమరియుఇంతర్లులతోమీకునా
సంంబంంధంబాంధంవాయలలోనూమరింత
ప్రగాఢమైన,సి�ర్డచితాంగలప్రదేశం
నుంచిముందుకుస్తాగిపోతార్లు.

ఇంకకడిప్రధానసంందేశంఏమిటంటే,
మీర్లుమీశర్వీర్డంపనిచేసేవిధానానిా,
మీఎం.ఎంన్.ఎంస్యొకకధోర్డణినిమార్లుప
చేసేాఈప్రపంచంంపటలమీఅంవగాహనను
మరియుదానితోమీవయవహారానిామీర్లు
మార్డివచుిను.

మరిఈమార్లుపనుఎంలా
తీస్తుకురావాలి?మనఎం.ఎంన్.ఎంస్
క్రమబందీాకర్డణలోఅంనేకవిష్ప్రయాలు
ప్రభావంచూపుతాయిం.ఎంనిాగంటల
సేపునిద్రపోతాము,మనంతినే
ఆహార్డం,ప్రకృతిలోమనంగడిపే
సంమయంం,శర్వీర్డవాయయామంయొకక
ప్రాముఖయతఇంతాయదిం.అంయింతే,వీట్టిలో
ఒకకట్టిమనకుబాగాఅంందుబాటులో
ఉనాటువంట్టిదిం,చాలాస్తులభమైనదిం
మనశాాసం.ఎం.ఎంన్.ఎంస్వయవసం�లోని
కొనిాఅంంశాలలోమనంనేర్లుగా
నియంంత్రించంగలిగినవాట్టిలోశాాసం
ఒకట్టి.ఎం.ఎంన్.ఎంస్అంనేకప్రక్రియంలను
సంాతంత్రంంగానియంంత్రిస్తుాందింకాబంటేో
దానిా‘సంాయంంచ్చోదింతవయవసం�’అంంటాం.
యోగులుఈశాాసంసంంబంంధంజాఞనంతో
చాలాకాలంనుండేప్రాణాయామ
వాయయామాలనుఉపయోగిస్తూాతమను
తామునియంంత్రించుకునిప్రతేయకమైన
అంంతర్డంతఅంనుభవాలనుస్తాధింంచార్లు.

క్రిందృస్తూచించినవాట్టినిమీర్లు
ప్రయంతిాంచంవచుి:

1ఒకచేతినిమీఉదృర్డంపైనరెంండో
చేతినిమీఛాతీపైనఉంచంండి.మీ
చేతులుశాాసంతోపాటుఏవిధంంగా

కదులుతాయో30నుంచి60సెంకండుల
గమనించంండి.

2ఇంప్పుడుమీఎం.ఎంన్.ఎంస్యొకక
సి�తిఏమిటోగమనించంండి:
అందింసంమీకరింపబండిఉందా?

(ఆందోళనగా,చిరాకుగా,మొదృలైనవి);
సి�ర్డంగాఉందా?(మొదుదబారినటుల,
విచార్డంగా,నిసంసతుావుగా,మొదృలైనవి)
లేకక్రమబందీాకరించంబండినటులఉందా?
(శాంతంగా,విశ్రాంంతిగా,మొదృలైనవి)?

3మీకునాప్రధానసి�తికిం
అంనుగుణంగా,క్రిందింవాట్టిలో
ఒకదానిాప్రయంతిాంచంండి:

మీఎం.ఎంన్.ఎంస్వయవసం�
సంమీకరించంబండిఉంటే,మీకుడి
నాసికనుమూసిఎండంమనాసిక
నుండికొనిాదీర్డఘశాాసంలను
లోపలికింతీస్తుకుని,నోట్టిదాారా
నెమమదింగాబంయంట్టికింవదృలండి
(బంయంట్టికింవదింలేశాాసంలోపలికిం
తీస్తుకునేశాాసంనిడివికంటే
పొండంవుగాఉండాలి).దీనిాపదిం
స్తార్లులచేయంండి.మీర్లుమరింత
క్రమబందీాకరించంబండిఉనాటుల
అంనిపిసేామీర్లుచివరిమెటుో(c)కిం
వెళలవచుి.

మీవయవసం�సి�ర్డంగాఉనాట్లైైలతే,
ఎండంమనాసికనుమూసిఉంచికుడి
నాసికదాారాకొనిావేగవంతమైన,
శకింావంతమైనశాాసంలుతీస్తుకోండి.
ఇంకకడం,లోపలికింపీలేిశాాసం
బంయంట్టికింవదింలేశాాసంకంటేనిడివి
పొండంవుగాఉండాలి.దీనిాఒకట్టి
లేదారెంండునిమిషాలుచేసిచివరి
మెటుో(c)కింవెళళండి.
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మీవయవసం�నియంంత్రించంబండి
ఉండినట్లైైలతే,మీఎంర్లుకనుశాాసంపై
ఉంచంండి.4వర్డకులెకకపెడుతూ
లోపలికింశాాసంతీస్తుకోండి.6వర్డకు
లెకింకస్తూాశాాసంబంయంట్టికింవదృలండి.
మీమనస్తుసఅంటూఇంటూసంంచంరిసేా,
దానిామీశాాసంపైకింవెనుకకు
తీస్తుకుర్డండి.అందింమీర్లుమరింతగా
నిలద్రొకుకకునేందుకుఉపకరిసేా,
ఏమిజంర్లుగుతుందోగమనించంండి.

నేనుమీకుసిఫార్డస్తుచేసేమర్కొక
ప్రయోజంనకర్డమైనఅంభాయసంం,
ముఖయంగామీర్లుసంమీకరించంబండి
ఉనాటులఅంనుభూతిచెందింనప్పుడు
చేయందృగినహార్ోఫుల్నెస్
రిలాకేసష్ప్రన్ప్రక్రియం.దీనిామీర్లు
https://bit.ly/hfnrelaxలోమీకై
మీర్లుప్రయంతిాంచంవచుి.

మీర్పు కూడా అనేక ఇంతరం 

మనుషుల వ�ట్టింవారే అయితే, 

మీ మన్నసు�లో అనేక భిన్నామైన్న 

స్పవరాల్లు, ఆలోచంన్నల్లు, రూపాల్లు 

మరియు ఇంతరం దంృగివషయాల్లు 

సిాన్న� ఏరంురంచుకున్నాటుు మీర్పు 

గురితసాతర్పు.

మనస్సుు, సమాజానికి విసతరించడంం 

ఇంప్పుడుమనంఅంంతర్డంతబాహయ
ప్రపంచాలకు,ముఖయంగా,మన
మనస్తుసకుమరియుఇంతర్లులతోఉనా
సంంబంంధాలకువిసంారిదాదం.

మీమనస్తుసతోప్రార్డంభించి,ఒకకక్ష్యణం
సంమయంంతీస్తుకునిఅంకకడంఉండేందుకు
అంవకాశమునాఅంనిాభినామైన
“అంంతర్డంతకదృలికల”నుగమనించంండి.
మీర్లుకూడాఅంనేకఇంతర్డమనుష్టుల
వంట్టివారేఅంయింతే,మీమనస్తుసలో
అంనేకభినామైనసంారాలు,ఆలోచంనలు,
రూపాలుమరియుఇంతర్డదృృగిాష్ప్రయాలు
స్తా�నంఏర్డపర్డచుకునాటులమీర్లు
గురిాస్తాార్లు.ఇందింఇంంచుమించుమీతలలో
అంనేకభినామైనమనుష్టులుకాపుర్డం
ఉనాపరిసి�తివంట్టిదిం.వార్లుఎంప్పుడూ
ఒకరితోమర్కొకర్లుఏకీభవించంర్లు.
మీలోఒకభాగందీనిాచందృవాలని
కోర్లుకోవచుి;మర్కొకర్లువిస్తుగుచెందిం

స్తామాజికమాధంయమానిాచూడాలని
కోర్లుకోవచుి.లేదామీలోఒకభాగం
బంయంట్టికింవెళ్లిళసేాహితులతోతినాలని,
మర్కొకరేమోఒంటరిగాఇంంటోలనేఉంటూ
పిజాాతెపిపంచుకోవాలనిఅంనుకోవచుి.
ఒకర్లుదృయాళ్లువు,ప్రేమమూరిా,
ఉదార్లుడుకావచుి;మర్కొకర్లుకయాయనికిం
కాలుదువేావాడుమరియుఇంతర్లుల
పటలలేదామీపటలఅంసంహయకర్డమైన
ఆలోచంనలుకలిగిఉనావాడుకావచుి.
మనస్తుసయొకకఈబంహుళతాము
స్తాధార్డణమేకాదుసంహజంం2కూడా.
అందింగాయంములేకఅంఘాతముయొకక
సంంకేతంకాదు;లేదాఅందింఏదోమీ
లోపమూకాదు.

మీర్లుచేయంవలసినమొదృట్టిపనిమీర్లు
మీఆలోచంనలతోనూ,మీఅంంతర్డంత
భాగాలతోనూపోరాడండంంఆపివేయాలని
మిమమలిానేనుఅంభయరి�స్తుానాాను.

మీలోనిభాగాలనీావాసంావానికిం
సంతసంకలాపలుకలిగిఉనావిగామీర్లు
పరిగణించాలనినారెంండంవఅంభయర్డ�న.
అంవును;మిమమలిాతప్పుబంటేోవి,ఇంతర్లుల
పటలస్తాార్డ�ంకలిగిఉండేవి,కొనిా
సంమయాలుమీర్లుగరిాంచంవీలులేని
పనులను;ఉదాహర్డణకువయసంనానికిం
గురిచేసేప్రవర్డానలు-ఆహార్డం,మతుా
పదారా�లు,కామం,అంశీలలస్తాహితయం,
షాపింగు,పని-మొదృలైనవాట్టితో
సంహావీట్టినికూడాఅందేకోవలోమీర్లు
పరిగణించాలి.ఒకవేళ,ఈభాగాలనీా
నిజానికింమీకుసంహాయంంచేసేందుకు
ప్రయంతిాస్తుానాాయంనిమీర్లుకనుగొనాట్లైైలతే
ఏమిజంర్డగవచుి?బంహుశామనలిా
ఇంతర్లులుతరాాతవిమరిశంచంకుండా
ఉండేలానిరాారించేందుకువీలుగా
అంంతర్డంతవిమర్డశకుడుతానేముందుగా
మనలిావిమరిశస్తుానాాడేమో.లేదా
దుర్డలవాటలకుఅంలవాటుపడండమనలోని
ఒకభాగంమనంఅంనుభవిస్తుానా
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 బృంహుశాం ఎవరైతే గరివష్టింగా కనిపింసాతర్బో 

లేక ఉంద్దాంసీన్నమైన్న ముఖంకవళ్ళికలతో తన్న 

భావోదేవగాలను ఉందేంశంపూరంవక�గా ఇంతర్పులకు 

ద్దాంచిపెడత్కార్బో; అద్ది అటువ�ట్టిం వాకితకి గత�లో 

తగిల్సింన్న గాయ� కారంణ�గా తన్న లోపల ఒక 

దురంోలతవ�గా మారి ఆ భాగానిా ఇంతర్పులకు ఇంక 

ఎ�త మాత్రం� కన్నపడనీయకు�డా ఉం�డేలా ద్దాంనిా 

రంక్షిం�చుకునే�దుకు ఆ వాకిత తన్నకు త్కాను చేసుకున్నా 

వాగాంన్న� కావచుు.

బాధం(శార్వీర్డకములేదాఉదేాగము)
లేకమనంమోస్తుానాప్రతికూల
నమమకాలనుండిమనలిా
మరిచిపోయేలాచేయండానికింకేవలం
ప్రయంతిాస్తుానాదేమో.

బంహుశాఎంవరైతేగరిాషిోగా
కనిపిస్తాారోలేకఉదాస్వీనమైన
ముఖకవళ్లికలతోతనభావోదేాగాలను
ఉదేదశపూర్డాకంగాఇంతర్లులకు
దాచిపెడంతారో;అందింఅంటువంట్టివయకింాకిం
గతంలోతగిలినగాయంంకార్డణంగా
తనలోపలఒకదుర్డబలతాంగామారి
ఆభాగానిాఇంతర్లులకుఇంకఎంంత
మాత్రంంకనపడంనీయంకుండాఉండేలా
దానిార్డక్షించుకునేందుకుఆవయకింా
తనకుతానుచేస్తుకునావాగాదనం
కావచుి.ఈఅంంతర్డంతభాగాలతో
మీర్లుదృయం,అంవగాహనలసి�తినుండి
సంంబంంధంంపెటుోకునాట్లైైలతేమార్లుప
చెందేదింఏదిం?

మీమనస్తుసనుక్రమబందీాకరించుకుని
అంంతర్డంతప్రపంచంంతో

అంనుసంంధానమయేయందుకుఇంకకడం
కొనిాస్తాధంనాభాయస్తాలనుఇంస్తుానాాను:

హార్ోఫుల్నెస్నిర్డమలీకర్డణ:ఇందిం
(https://bit.ly/hfncleaning) 
అంంతర్డంతంగామీభాగాలలోని
సంంకింలష్ప్రోతలు,మాలినాయలను
అంనిాంట్టినీతొలగించుకునిమనస్తుస
క్రమబందీాకర్డణకుమరియుమీ
ఎంర్లుకనుపెంపొంందింంచుకునేందుకు
ఉపయోగపడుతుందిం.

భాగాలనుగురించినఎంర్లుక:మీలో
ఎంలలప్పుడూనివసిస్తుానాభాగాలులేదా
ఉప-వయకింాతాాలనుగమనించంండి.
అంవిఎంలాఅంభివయకామౌతాయిం?
ఆలోచంనలు,రూపాలు,లోపలి
నుంచివినబండేగొంతులు,ర్డంగులు,
భావోద్రేకాలరూపంలోనా?
వీట్టిలోఒకట్టినిగమనించినప్పుడు
అందింనివసిస్తుానాదింమీశర్వీర్డం
లోపలాలేకశర్వీర్డంచుటూోనా
కనుగొనండి;అందింతలలోనా,
భ్యుజాలలోనా,ఉదృర్డంలోనా,వెనుక

వీపుభాగంలోనా?అందింఎంలా
అంభివయకామౌతుందోఉతుసకతతోనూ,
దృయాగుణంతోనూగమనించంండి.
నాయయంనిర్డణయంంచేయంకుండాదానిపై
దృృషిోపెట్టిోనప్పుడుఏమౌతుందిం?

మీర్లుఒకఅంంతర్డంతభాగానిా
చూసినప్పుడుదానిాకొనిాప్రశాలు
అండంగండి.అంవును,ఆభాగానికిం
కొనిాప్రశాలనుఅండుగుతూనే
ఉండంండి.సంమాధానాలగురించి
ఆలోచించంకండి.కేవలంలోపలి
నుండిఏదైనావస్తుాందేమో
గమనించంండి.ఉదాహర్డణకు,మీకు
ఎంంతవయంస్తుఉంటుందృనిఅందిం
అంనుకుంటుందోదానిాఅండంగండి
(అందింగనుకమీవయంస్తుసంంఖయను
వేరేవిధంంగాచెపిపనట్లైైలతే,మీర్లుఆ
భాగానికింమీవాసంావవయంస్తును
చెపిపసంరిచేయంవచుి).లేదా“నువుా

హార్ట్�ఫుల్�నెస్
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మన్న�దంరం� మన్న 

శాంయశంకుతలా కృష్టి 

చేసుతన్నాా�. మన్న 

లోలోతులోు మన్న�దంరం� 

ఇంతర్పుల్లు మన్నల్సింా 

చూడాలని, మన్నకు 

తగిన్న విల్లువ ఇంవావలని, 

మన్నల్సింా ప్రేమిం�చాలని 

కోంర్పుకు�ట్టా�.

చేస్తుానాదింఎంందుకుచేస్తుానాావు?”
అంనిఅండంగండి.సంహాయంపడేమరో
ప్రశా:“నువుాచెయాయలిసనపనినువుా
చేయంకపోతేఏమిజంర్డగవచంినినువుా
భయంపడుతునాావు?”

ఇంంకోఅండుగుముందుకు
వెళలదృలిసేా,ఆభాగానికింకొంతదృయం,
అంవగాహననుపొండిగించండానికిం
స్తాధంయపడుతుందేమోచూడంండి.
మీలోపలిగొంతుతోఆ
భాగంమీకుఏమిచేయాలని
ప్రయంతిాస్తుానాదోదానిామీర్లుఅంర్డ�ం
చేస్తుకుంటునాార్డనీ,గౌర్డవిస్తుానాార్డనీ
దానికింతెలియంచేయంండి.అందింఎంలా
ప్రతిసంపందింస్తుాందోగమనించంండి.

చివర్డగా,మీనుండిదానికిం
ఏమికావాలోఅండంగండి-మీర్లు
చేయంగలిందింలేకఅందింమీకుస్తాయంం
చేసేందుకుఎంంతోకష్ప్రోపడుతోందిం
కాబంట్టిోఅందింవిశ్రాంంతితీస్తుకునేందుకు
వీలుగామీర్లుచేయంకుండా
ఉండాలిసందింఏమైనాఉందాఅంని.

సంరిగాందీనినేమీర్లుఇంతర్లులపటల
చేయంగలిగినట్లైైలతేఏమిజంర్డగవచుి?
అంంటేఇంతర్లులుముస్తుగులతో
ప్రపంచానికింప్రదృరిశస్తుానాదానికిం
అంతీతంగావారినిచూసేందుకు
అంని.మనమందృర్డంఈభినామైన
భాగాలనుకలిగేఉనాామని,అంవి
మనలిాసంంతోష్ప్రపెటేోందుకువాట్టి
శాయంశకుాలాప్రయంతిాస్తుానాాయిం
అంంతేగానీమనలిాబాధంపెటేోందుకు
కాదుఅంనేజాఞనానిాపొంందేందుకు.

ఎంవరినైనామరోస్తారికలిసినప్పుడు
వారిముస్తుగుకుఅంతీతంగావారిని
చూసేందుకుప్రయంతిాంచంండి.ఎంంతో
పెదృదమేధావిభాగంయొకకముస్తుగు

వెనుకతనసంాంతఉదేాగాలను
నిర్డాహించుకోలేనిఒకఏడేళళవయంస్తు
పిలలవాడుదాగిఉండంవచుినేమో.
అంతడుఒకమానసికప్రదేశంలో
అంభయంస్తా�నానిాఎంంచుకునాాడు;
ఎంందుకంటేఅందింతాను
పెరిగినపపట్టిఅంలజండిభావోదేాగాల
కంటేస్తుర్డక్షితమైనదింకావచుి.
భయంంకర్డమైనచినావయంస్తు
బెదింరింపులవెనుకభయంపడిపోయింన,
ర్డక్ష్యణలేనిదుర్డబలుడైనఆపిలలవాడు
అంతిస్తునిాతంగాకనపడేందుకు
భయంపడుతునాాడేమో.బంహుశా
పరిపూర్డణతనుస్తాధిందాదమనుకునే
భాగంవెనుకతనకుతగినంత
స్తామర్డ�యంలేదృనివిశాసించేపిలలవాడు
ఉనాాడేమో.

మనందృర్డంమనశాయంశకుాలా
కృషిచేస్తుానాాం.మనలోలోతులోల
మనందృర్డంఇంతర్లులుమనలిా
చూడాలని,మనకుతగినవిలువ
ఇంవాాలని,మనలిాప్రేమించాలని
కోర్లుకుంటాం.మీర్లుముస్తుగుకు
అంతీతంగాచూడంగలరా?

మీచుటూోఉనావారికింమీర్లుకొనిా
హృదృయంపూర్డాకశుభాకాంక్ష్యలు
అంందృజేసినట్లైైలతేఏమిసంంభవిస్తుాందిం?
వార్లుక్షేమంగాఉండాలనిమీ
అంంతరాాణితోప్రయంతిాంచంండి:
“వార్లుఆనందృంగాఉందుర్లుగాక;
వార్లుబాధంలనుండివిముకుాలౌదుర్లు
గాక;వార్లుశాంతంగాఉందుర్లు
గాక”లాంట్టిస్తులభమైనవి.
ఇందింమీఅంనుభూతినిఎంంత
ప్రగాఢంగాప్రభావితంచేస్తుాందో
మరియుస్తార్డాజంనీనమైనమన
మానవతాానిావివేకంతోఅంవగాహన
చేస్తుకునేందుకుఏవిధంంగా
సంహకరిస్తుాందోగమనించంండి.
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ధాాస్ప వెంళ్ళిిన్న 
వైపే శంకిత 
ప్రవాహం�!

నొప్పిు , బాధ మన్న త్రగహింంపుకుం 
ఎలా వస్తుుందో తన్న 
అవగాహన్నకుం వచే� ందుకుం 
దోహదంపడిన్న చ్చింన్ని న్నాటి 
అను�వాన్నిి  గురుుచేస్తుకుంంటూ, 
మన్నలో దాగి ఉని్న  
స్థామరాాయ న్నిి  మన్నమేవిధంగా 
బయలు డంనీయవచ్చో�  తన్నకుం 
గోచరించ్చింన్న న్నిగూఢ యథారాాన్నిి  
మన్నతో పంచ్చుకుంంటారు త్ర�రాం 
రాఘవేంత్రదంన్.
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చినామటో్టిదింబంబగానూసంృషోించంవచుిను.
(అంంటేపరిసి�తియొకకతీవ్రతనుచాలా
అంతిశయోకాింగాచేసిచూపడంం).

ఎంవరోఒకస్తారిబాబూజీ(హారో్
ఫులెాస్ధాయనపదాృతిలోఒకగుర్లువు)
తోవారికడుపునొపిపఎంలాఉందృని
పరామరిశంచినప్పుడు,“ఇంప్పుడునువుా
కడుపునొపిపనిగురా్లుచేశావుగనుకఇంప్పుడు
నేనుఆబాధంనుఅంనుభవిసా్తునాాను”
అంనాార్డట.ఈసంంఘటనమనకుప్రేర్డణనిచేి,
ఉదాృరించే,ప్రోతసహించేవాట్టిపైనదృృషోిని
నిలిపేందుకు,సంపషో్ప్రమైనఫలితాలను
అంందింంచేవాట్టిపైపనిచేసేందుకు;మనలిా
కషోాలకుగురిచేసేవాట్టిపైమనంచూపే
ధాయసంయొకకస్తా�యింనితగుమాత్రంంగా
చేసేందుకుసంహాయంపడుతుందిం.

నాకుఇంషో్ప్రమైనస్తూకాులలోఒకట్టి:
“ఎంలలప్పుడూకాంతివైపుచూడంండి.
ఎంందుకంటే,మనంకాంతినుండి
వెనుదింరిగినప్పుడుమనసంాంతనీడంను
చూసా్తాం.”

మనబాధంలనుతగింంచండానికిం,మనలో
అంవయకాంగాఉనాశకాింనిబంయంలపడేలా
చేసేందుకుమానసికమరియు
భావోదేాగపుస్తా�యింలోమనలిామనం
సంమర్డ�వంతంగానిర్డాహించుకోవడంం
కీలకం.మనంజీవితంలోఏపరిసి�తుల
గుండాపయంనిసా్తునాామోఅంవగాహన
చేస్తుకునేందుకుమరింతఉనాత
స్తా�యింజాగృతి,మనధాయసంయొకక
దింశనుమార్డిగలిగేచాకచంకయంగల
మనస్తుస,నిర్డంతర్డంఅంవేఆలోచంనలోల
నిమగామవాడానికింబందులుకారాయచంర్డణలోకిం
నెటోగలఅంభివృదాించెందింనసంంకలపము
-ఇంవనీామనఉతాపదృకస్తామరా�యనిా,
ప్రభావశీలతను,సంంతోష్ప్రంగాఉండే
స్తామరా�యనిాపెంపొంందింసా్తాయిం. 
హారో్ ఫుల్నెస్స్తాధంననుపదాృతి
ప్రకార్డంగానూ,నిలకడంగానూచేసినప్పుడు
మనకుఅంలవడేకొనిాలక్ష్యణాలుఇంవి.

బాధంలేకుండానొపిపఉండేఅంవకాశం
ఉందా?నొపిపలేకుండాబాధంఉండే
అంవకాశంఉందా?

ఈపునరావలోకనంనొపిపమరియుబాధం
రెంంట్టిమధంయగలతేడానుగురాించండానికిం
తోడంపడిందిం.నొపిపఅంనేదింఅంకకడం
ఉనాటువంట్టిదిం;బాధంఅంంటేఅందేధాయసంతో
మనంఅంనుభవించేదిం.ఆస్తాయంంత్రంం
వేళ,నామోకాలికింగాయంంఅంయింనక్ష్యణం
నుండేనొపిపఅంకకడంతపపకఉండేదే;అంయింతే
ఆనొపిపనిగురించినధాయసంనాకులేని
కార్డణంగానేనుబాధంనుఅంనుభవించంలేదు.
నొపిపయొకకధాయసంఉండండంంవలలమనం
బాధంపడంతాం.

శార్వీర్డకనొప్పులు,కషోాలు,బాంధంవాయలు,
సంంఘర్డషణలుఇంలామరేనోాఅంనేకం
జీవితంలోమనలిాబాధంలకుగురిచేసా్తాయిం.
వీట్టివలలకలిగేనొపిపనితపిపంచుకునే
అంవకాశంలేదు.నొపిపకింకార్డణమైన
సంమసంయపైమనందృృషోినిస్తారించంవలసిన
ఆవశయకతఉందిం.అంయింతేమనంఅంతిగా
దృృషోినిపెటోడంమోలేదాఅంతితకుకవదృృషోి
పెటోడంమోజంర్లుగుతుందృనిఅంనిపిసా్తుందిం.

అంతితకుకవదృృషోిపెటోడంంవలల
సంమసంయపరిషాకర్డంఆలసంయమౌతూ
నొపిపపొండిగించంబండుతుందిం.దానికిం
భినాంగా,సంమసంయగురించిదీర్డఘంగా
ఆలోచించినాలేదాతెగతాపత్రంయం
పడినాబాధంనుపెంచుకునాటై్లైలసంమసంయ
మరింతజంట్టిలమవుతుందిం.కొనిాస్తార్లుల
నేనుసంమసంయనుఎంంతపెదృదదింగా
చేస్తుకునేవాడినంటేఇంకఏపనీ
చేయండానికింనాలోశకాింలేదృనిపించేంతగా
చికుకకుపోయేవాడిని.సంమసంయలపటల
మనధాయసంనుతగుమాత్రంంఉండేలా
చేస్తుకుంటూ,ఏకదృృషోిగలకారాయచంర్డణలో
దూకింనప్పుడుసంమసంయఆలసంయంలేకుండా
పరిష్ప్రకరింపబండుతుందిం.

ఎంటుధాయసంవెళ్లితేశకాింఅంటుప్రవహిసా్తుందిం!
మనధాయసంతో,మనోవైఖరితోచినామటో్టి
దింబంబనుపర్డాతంగానూ,లేదాపర్డాతానిా

చినాతనంలోసేాహితులతోవీధులోల
ఆడుకోవడంంనాకుఅంతయంతప్రీతికర్డమైన
ఒకవాయపకంగాఉండేదిం.ఆటలతో
స్తాయంంత్రంమంతాగడిచిపోయేదిం.పొందుద
గూకింనతరాాతఆలసంయంగాఇంంట్టికిం
చేర్లుకునేవాణిా.ఆస్తాయంంత్రాలుఏ
ఆటలుఆడేవాళళమోఅంనేదింముఖయంకాదు;
సేాహితులతోకలిసిఆడుకునాామనేదే
ముఖయం.

అంటువంట్టిఒకస్తాయంంత్రంంవేళ,
నాకుపనెాండేళళవయంస్తునాప్పుడు,
నేనుసేాహితులతోఆడుతూక్రిందృ
పడిపోయాను.వెంటనేపైకింలేచిదుసా్తుల
మీదిందుముమనుదులుపుకునిమళ్ళీళఆటలో
పర్లుగెతాడంంమొదృలుపెటోాను.రెంండు
గంటలతరాాతఇంంట్టికింతిరిగొచాికమా
అంమమనాకాళళవంకతదేకంగాచూసా్తూ
“నీకేమైందిం?”అంనిఅండిగిందిం.నేనుక్రిందింకిం
చూసా్తూనామోకాలుబాగాగీస్తుకుపోయిం,
గాయంంనుండిపాదాలదాకార్డకాంకారి
ఎంండిపోయింనటులగాకూడాగమనించాను.

మోకాలిలోవణుకుపుటో్టిసా్తునానొపిపతో
ఏడంవడానికింనాకాళళనుచేతాోపటోుకోవడంం
నాకుబాగాగురా్లు.గాయానిాగమనించిన
మర్లుక్ష్యణంఆగాయంంఅంప్పుడే
అంయింయందాఅంనిఅంనిపించిందిం.ఆరోజు
గడిచిపోయింందిం.ఆసంంఘటననుకూడా
పూరాిగామరిచిపోయాను.అంయింతేకొనేాళళ
తరాాతఆజాఞపకంఏదోతెలియంనిచ్చోటు
నుంచిఅంకస్తామతాుగాపైకింవచిిందిం.

ఈఅంలపమైన,అంంతప్రాముఖయతలేని
సంంఘటనగురించిపునరావలోకనం
చేసినప్పుడు,అంనేకప్రశాలుతలెతాాయిం:

నామోకాలుగీస్తుకుపోయింనతరాాత
కూడానేనుఆడుతునాప్పుడునాకునొపిప
తెలియంలేదుఎంందుకని?

నామోకాలుగీస్తుకుపోయింందింఅంని
నేనుగురాించినమర్లుక్ష్యణంనేనువణుకు
పుటో్టిసా్తునానొపిపనిఅంనుభవించాను
ఎంందుకని?
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ప్రేరంణ

ప్రేమతనుఒకకరేాఉండంలేదు.
సేవఅంనేక్రియందాారాప్రేమ
ప్రవహించినపుడేదానికింస్తార్డ�కత.

మదృర్తెరెంస్తా





ఉంన్నాత చైతన్నా� 

 ద్దాంని స్పవభావ�

ప్రియంమైననానాకు,

చైతనయపుఉనాతసి�తులనుఅంనుభూతిచెందృడంమంటే
ఏమిటోదృయంచేసిచెపపండి.

ప్రియంమైనసంహజ్,మార్ం,

నామునుపట్టిఉతార్డంలోచైతనయంఅంంటేమొతాంఎంర్లుకగురించేఅంనిచెపాపను.నిజానికిం,అందింఎంర్లుకయొకకస్తా�యిం;

ఎంర్లుకలేనితనముయొకకస్తా�యింఅంనికూడాదీనికింమరోఅంర్డ�ంఉందిం;ఇంంకాఆఎంర్లుకతోమనంపరిసి�తులకు

ఏవిధంంగాప్రతిసంపందింస్తుానాాముఅంనాదింకూడాఇంమిడిఉందిం.దీనిప్రకార్డంచూసెంా,తకుకవఎంర్లుకకలిగినవార్లుఅంంత

తకుకవగాపరిణతిచెందింనటులఅంర్డ�ం.

దీనికింతోడు,కొంతమందింఎంర్లుక కలిగిఉనాపపట్టికీ సంపందింంచంర్లు. ఉదాహర్డణకు, ఒక వయకింా ఆకలితోఉనా ఒక

మనిషినిచూసినప్పుడుఆవయకింాహృదృయంంకర్లుగుతుందిం.అంతడువిచారానికింలోనౌతాడు;కానీవెంటనేఇంంట్టికిం

తిరిగివచేిస్తాాడు.అంతడిదిందృయార్డద�హృదృయంమే.అంయింతేఆసంమసంయకుప్రతిసంపందింంచేంతదృయాగుణంలేదు.ఈ

కోణంలోచూసినప్పుడుఅంహింస్తాగుణంగొపపదేఅంయింనాదృయంఅంంతకంటేగొపపదిం.

దీనిా మరో దృృషిోకోణం నుంచిచూదాదం. చైతనయం అంంతర్డంత సేాచంానుస్తూచిస్తుాందిం అంనికూడా చెప్పుకొవచుి.

అంంతర్డంతసేాచంిఅంంటేతెలివితేటలులేదాజాఞనగ్రహణసంంబంంధంపక్ష్యపాతధోర్డణులు,ముందుగానేసి�ర్డపడిపోయింన

అంభిప్రాయాలు లేదా సంంస్తాకరాలు లేకపోవడంం. నీవు నీ హృదృయం ప్రేర్డణలకు విర్లుదృాంగా ఏదైనా చేసినప్పుడు

నీక్వైలాఅంనిపిస్తుాందిం?ఉదాహర్డణకు,నీవుఎంవరినైనాఅంతయంతశకింామంతమైనఆయుధాలతో–చేదునిజాలను

చెపపడంం,వారిఅంవివేకానిాగురించిపదేపదేవారికింగుర్లుాచేయండంంలేదా“నేనిదింనీకుముందేచెపాపనా?”లాంట్టి

మాటలతో ఎంవరినైనా నొపిపంచండంం వంట్టివి. ఎంప్పుడైనా మనం హృదృయం ప్రేర్డణలకు విర్లుదృాంగా చేసేా వాట్టి

పర్డయవస్తానాలనుఅంనుభవించంవలసిఉంటుందిం.ఇందింఅంందృరికీతెలిసినవిష్ప్రయంమే.అంప్పుడుమనహృదృయంంహీన

సి�తికిందింగజార్లుతుందిం;మనమనోభావాలుభార్డమౌతాయిం.సేాచాియుతమైనచైతనాయనికింభంగంవాట్టిలులతుందిం.

సేాచాియుతమైనచైతనయంకూడాఅంతుయనాతమైనదింకాదు;ఎంందుకంటేఅందింఇంంకానిర్డమలంగా,సి�ర్డంగా,అంలజండులు

బంంధు, మిత్రుు లకు లేఖలు

30 హార్ట్�ఫుల్�నెస్



లేనివిధంంగాతయార్లుకావలసిఉందిం.

నూయరోపాలసిోసిటీ(జీవితకాలమంతాకొతానాడీకనెక్ష్యనులఏర్డపర్డచుకొనేందుకుతననుతానుమర్డలసంవరించుకునేమెదృడు

యొకకస్తామర్డ�యం),నమ్రతగలచైతనయం,మరియుతిరిగియంథాసి�తినిపొంందృగలిగేసంాభావంగలచైతనయం(ర్డబంబర్లువంట్టి

తిరిగిమొదృట్టిసి�తికింవచేి సంాభావం) -వీటనిాట్టిఅంర్డ�ంఅంంతర్-బాహయపరిసి�తులకుసంర్లుదకుపోయేస్తామరా�యనిా కలిగి

ఉండండంం.దీనిాబౌదృామతస్తాంప్రదాయంంలో“ప్రార్డంభదృశలోఉనావారిమనస్తుస”గావరిణంచండంంజంరిగిందిం.

ఈస్తామర్డ�యం లేకపోవడంమంటేదానిఅంర్డ�ంమనంమరింతమరింతగాబంహిర్లుమఖులుగానోలేదామరింతమరింతగా

అంంతర్లుమఖులుగానోఉనాామని.అంంతర్లుమఖసంాభావంఅంంతర్డంగజీవితంపటలమొగుంచూపేదింఅంయింనపపట్టికీఅందింవిపర్వీత

సంాభావంకలదిం.అంంతర్లుమఖులుప్రాపంచికజీవనముమరియుకర్డావాయలపటలబాధంయతార్డహితంగాఉండేందుకుమొగుంతార్లు.

బంహిర్లుమఖులసంాభావంకూడావిపర్వీతమె.రెంండుకొనలుఉనాకర్రకుఒకచివర్డఒకట్టిమర్కొకచివర్డమర్కొకట్టి.అంవసంరానిా

బంట్టిోరెంండుదింశలోలనూచంరించంగలిగినసంమర్డ�తకలిగిఉండండంమంటేఉనికింలోఆధాయతిమకముమరియుప్రాపంచికముఅంనే

రెంండురెంకకలనుసంమతులయపర్లుస్తూాపరిసి�తులపైనియంంత్రంణకలిగిఉండండంంఅంనిఅంర్డ�ం.

నువుాప్రశాంతంగా,స్తుఖంగాఉనాసంమయాలోలమార్లుపలేదాపరివర్డానచెందాలనేఅంవసంర్డంఉనాటులనీకనిపిస్తుాందా?మనం

ప్రతికూలపరిసి�తులనుఎందుర్కొకంటునాప్పుడేమార్లుపచెందృవలసినఅంవసంరానిామనంగురిాస్తాాం.ఇందింసంహజంమే.అంటువంట్టి

పరిసి�తితిరిగిమనలిామూడింట్టిలోఒకట్టిలేదాఅంంతకంటేఎంకుకవపనులనుచేసేందుకుముందుకునెటుోతుందిం.అంవి:

ప్రతికూలపరిసి�తులకుకార్డణమైనవాట్టినిమార్డిడంం,మనఅంవగాహననుమార్లుికోవడంం,సంర్లుదకుపోవడానిానేర్లుికోవడంం.

చైతనయంపై ఆధింపతయం ఇంషాోలు-అంయింషాోలు, ప్రశాంతత-అంవిశ్రాంంతత, ప్రేమ-దేాష్ప్రం, ధైర్డయము-భయంం వంట్టి దృాందాాల

నుండిఅంతీతంగాఎందింగేమనస్తామర్డ�యంలోప్రతిబింబిస్తుాందిం. ఒకకమాటలోచెపాపలంటే ఇందింమాయంపైఆధింపతాయనిా

స్తాధింంచండంమే.మనంఈవస్తుాగతప్రపంచంంలోఇంతర్లులభావనలకు,మాటలకు,చంర్డయలకు,ఉదేదశాలకు,మనోవైఖర్లులకు

ప్రతిసంపందింంచంని రోజంంటూ ఎంప్పుడైనా ఉంటుందా? జీవితంలో ఏ రోజు మనం అంవసంర్డమైనప్పుడు మనపై మనం

నియంంత్రంణనుకలిగిఉంటూ,మనలిామనంఉదాతామైనర్వీతిలోవయకాపర్డచుకోగలిగేకళపైపటుోస్తాధింస్తాామోఅంటువంట్టి

రోజుఅంతయంతధంనయమైనరోజుకాగలదు.ఈమౌలికస్తూత్రంము,దానికచిితమైనప్రక్రియంచంకకగాఅంర్డ�ంచేస్తుకోబండినపపట్టికీ

వాసంావమైనఆచంర్డణభినామైనవిష్ప్రయంం.మనజీవితంఒకస్తామానయమైనస్తూత్రంంఆధార్డంగానడుస్తుాందిం–అందింబాహయ

ప్రేర్డణమరియుఆప్రేర్డణకుమనఅంంతర్డంతప్రతిక్రియంలేదాప్రతిసంపందృన.

ఈకోణంనుండిచూసినప్పుడు,చైతనయంపైపటుోస్తాధింంచండంమంటేమనప్రతిక్రియంలను,ప్రతిసంపందృనలనునియంంత్రించండంం

కూడాఅంనిగురిాస్తాాం.ఒకకమాటలోచెపాపలంటే,ఇందింఅంహంపైనియంంత్రంణస్తాధింంచేఅంంశానికింసంంబంంధింంచినదిం.

ఆతమవికాసంంచెందింనఒకవయకింా“ఈపరిసి�తులనుతటుోకునేశకింానాలోలేదు”;లేదా“దీనిావినలేను”;లేదా“ఈఅంవమానానిా

సంహించంను”; లేదా నేను ఫలానా వారితో ఏకీభవించంలేను” అంని అంంటాడా? అంటువంట్టి మనోవైఖరి అంతడి నుండి

బంయంట్టికింరాదు.ఆతమవికాసంంచెందింనఒకవయకింాప్రతీకార్డంతీర్లుికోవాలనికోర్లుకోడు.అంంతేకాదు,ఎంవారినీనొపిపంచాలని

కూడాకోర్లుకోడు.అంటువంట్టివయకింాస్తాధార్డణంగాచాలామందింమాదింరిప్రతిక్రియంలకు,ప్రతిచంర్డయలకు,ప్రతిసంపందృనలకు

ల్గొంంగిపోయేలాకాకుండావాట్టినిఅంధింగమించివాట్టికింఅంతీతంగాఉంటాడు.అంటువంట్టివయకింాహృదృయంంఒకప్రతేయకమైన
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ఆవర్డణచేఅంనుగ్రహింపబండిఉంటుందిం.ఆవయకింాకింసంృషిోకర్డాపైఉనాఉనాతస్తా�యింవిశాాసంంవలనఆఆవర్డణయొకకప్రతి

అంణువుధైర్డయముమరియుఅంనంతమైనఆశావాదృంతోనింపబండిఉంటుందిం.

ఒకఆపామిత్రుడుమనలిామోసంగించినాలేదాతప్పుగాఅంర్డ�ంచేస్తుకునాామనంఆందోళనకు,తీవ్రవేదృనకుగురిఅంవుతాము.

ఆమిత్రుడుఎంంతఎంకుకవఆపుాడైతేఅంంతఎంకుకవవేదృనకలుగుతుందిం.నీయెదుటఒకప్రకకఎంతెైానకొండం,మరోప్రకకనీ

కోసంంకాచుకునాసింహంఉనాసంనిావేశందీనికింఉపమానంగాచెపపవచుి!ఏదింఏమైనపపట్టికీరెంంట్టిలోదేనికయింనానువుా

ప్రభావితంకావడంమనేదింఖాయంం.

ఇంప్పుడేంచెయంయడంం?ఏవిధంమైనప్రతిసంపందృనవివేకవంతమైనదిం?నువుాపరిసి�తినిపరిశీలించి,ఏవిధంంగానష్ప్రోనివార్డణ

చేయంవచ్చోి,సంంశయంలాభానిాఎంలలప్పుడూఅంవతలివయకింాకింఇంస్తూాఅంందుకుతగినటులసంపందింంచాలి.ఒకవేళఒకస్తాధార్డణమైన

క్ష్యమాపణతోసంమసంయపరిషాకర్డంకాగలిగితేనీకునువుాఅందృృష్ప్రోవంతుడివిగాభావించంవచుి.

అంంతేకాదు, ఉదేాగంతోహఠాతుాగా ప్రతిసంపందింంచంకపోవడంమనేదిం ఒక ప్రతేయకమైన అంంతర్డంగ సి�తిని సంృషిోస్తుాందిం. మన

హృదృయం కండంరాలు కషాోలకడంలి అంనే గుహలో బంలపడంతాయిం. కాబంట్టిో, కోపం రావడంంలో దోష్ప్రమేమీ లేదు. కోపానిా

అంకకడితోఆపుకొని, తననుతానునిగ్రహించుకుంటూదానిా వయకాపర్డచంకుండాఉండంగలగడంమనేదే సంమసంయ. నీకోపానిా

వయకాపర్డచంకపోవడంంనినుాబంలంగాతయార్లుచేస్తుాందిం.

వికాసంంచెందింనచైతనయంఅంందృమైనపటుోదార్డంలాంట్టిదైనాఉకుకతీగకంటేదృృఢమైనదిం. “వజ్రాదృపికఠోరానిమృదుని

కుస్తుమాదృపి” [వజ్రంం కంటేదృృఢమైనదిం,బంలమైనదింఅంయింనాపువుా కంటేమరింతస్తుకుమార్డముమరియుస్తునిాతము]

ప్రభ్యువుశ్రీరామునిచైతనాయనిావివరిస్తూాచేసినవర్డణనఇందిం.ఆయంనఆధాయతిమకప్రాపంచికకర్డావాయలురెంంట్టికీసంపందింస్తూానే,అందే

సంమయంంలోరోజువార్వీజీవితంలోనిఆటుపోటలనుతటుోకునేశకింాస్తామరా�యలుకలిగిఉనాటులవివరించండంంజంరిగిందిం.

మీర్లు అండిగిన ప్రశాకు వివర్డణ కాసంా స్తుదీర్డఘమయింయందిం. ఉనాత చైతనాయనికిం సంంబంంధింంచిన లక్ష్యణాలను వివరించానని

భావిస్తుానాాను.

అంతయంతప్రేమతో, 

నానా
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ప్రియంమైనసంహజ్,మార్ం,

నామునుపట్టి ఉతారానికిం పొండిగింపుగా, బాబూజీ గారి కొనిా మహతార్డ లక్ష్యణాలను మీతో పంచుకోవాలని

భావిస్తుానాాను. అంటువంట్టి లక్ష్యణాలు వికాసంం చెందింన చైతనయ సి�తిని పరోక్ష్యంగా వెలలడి చేస్తాాయిం. వారి పని

ఇంతర్లులఅంవసంరాలనుగ్రహించండానిాకోర్లుకునేదిం.వార్లుఆధాయతిమకంగాపనిచేసిఒకవయకింాకింతనసంాంతఇంంటోల

ఉనాఅంనుభూతినికలిగించిప్రశాంతంగాఉండేటటులచేయంగలర్లు.వార్లుఅంభాయసంంచేస్తుానాసంమయంంలోనేవారి

మాసంోర్చేసినకారాయనిాఆసంమయానికింముందేతెలుస్తుకునేవార్లు.లాలాజీమహరాజ్గార్లుఅంర్లుదెంంచినతక్ష్యణమే

బాబూజీతననుతానుసంర్లుదకుని,తలపైటోపీధంరించి,గ్రహించండానికింసిదృాంగాఉండేవార్లు.

స్తాధార్డణంగా,లాలాజీవారిఆలోచంననుగానీప్రశానుగానీముగించేముందే,బాబూజీవాట్టినిపూరిాగాగ్రహించి

పరిషాకర్డంకూడాస్తూచించేవార్లు.

స్తాామివివేకానందృబాబూజీగారిచైతనయస్తా�యింనిప్రశంసిస్తూా,అంతుయనాతస్తా�యింలోఉనామహాతుమడికింకూడా

బాబూజీయొకకఅంటోడుగుస్తా�యించైతనయపుస్తా�యింనిసైతంచేర్లుకోవడంంకష్ప్రోస్తాధంయమనివాయఖాయనించార్లు.

కావున,ఈకోణంనుంచిచూసినప్పుడుస్తునిశ్చితగ్రహింపుశకింానిఅంభివృదింాచేస్తుకోవడంం,ఇంతర్లులఅంవసంరాలను

అంనుభూతిచెందుతూవాట్టికింసంముచితకారాయచంర్డణతోప్రతిసంపందింంచండంంలాంట్టివాట్టికింసంంబంంధింంచినఅంంశాలు

కూడాదీనిలోఉనాాయిం.

ఇంపపట్టికిందించాలనుకుంటాను.

అంతయంతప్రేమతో, 

నానా
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ఒకరినొకరం� 
స్ప�రంక్షిం�చుకు�టున్నాామా?

త్ర�ఫెసంర్ లోరా ఓటిస్ జారియిాలోన్ని 
అటాం ంటాలోన్ని ఎమోరీ విశ్వా విదాయ లయంలో 
ఇంగ్లీ ంష్ త్ర�ఫెసంర్. ఆమె శాస్త్రీ�ుయ మరియు 

స్థాహింతయ  ఆలోచన్నలను ఏకీక�తం చేసి 
రచన్నలు చేస్తుుంటారు. ఇంకా మలీ్టీసెన్నస రీ 

ఇమేజ్యరీ మరియు భ్యావోదాే గాలపై త్రపతేయ కించ్చిం 
ఆసంకి ున్ని కలిగి ఉని్నా రు. ఇకో డం “సంంరక్షణ నీ�” 

విషయంపై త్ర�ఫెసంర్ ఓటిస్ పూరా  విదాయ రి,ా 
కాశిష్ కలాా నీ జ్యరిప్పిన్న ముఖాముఖి గురించ్చిం 

పంచ్చుకోవడంం జ్యరిగింది. 



ప్రశంా: ప్రొఫెస్పర్ ఓట్టింస్, సావగత�. 
దంయచేస్థి మీ నేపథా�, నైతికత 
మరియు స్ప�రంక్షణ పటు మీ ఆస్పకిత 
గురి�చి కొం�చెం� ప�చుకోంగలరా?

యూనివరిసటీలో,నేనుబంయోక్వైమిస్వీీ,
నాడీవిజాఞనశాసంరంచందింవాను.
ఆసంమయంంలోనేనుపెదృద
సంంక్షోభానిాఎందుర్కొకనాందువలల,
తులనాతమకస్తాహితయంలోపి.హెచ్.
డి.తోముగించాను.కాబంట్టిోనా
పరిశోధంనమరియుబోధంనలు
స్తాహితయం,విజాఞనశాసంరంకలిసే
చ్చోటవిమర్డశనాతమకజాఞనానిాకలిగి
ఉంటాయిం.నాతలిలతన60వదృశకం
ప్రార్డంభంలోచితావైకలయంపాలున
పడినందువలల,నేను“సంంర్డక్ష్యణ
లేదావయోధింకులపటలజాగ్రతా
వహించండంం”అంనేఅంంశంమీదృ
ఆసంకింాకనబంరిచాను.దానితోకథలు,
నవలలు,నాటకాలలో“సంంర్డక్ష్యణ”
ఎంలాప్రాతినిధంయంవహిస్తుాందో,ప్రజంలు
సంంర్డక్ష్యణగురించికథనాలనుఎంలా
సంృషిోస్తాార్లు,అంవిఎంంతవాసంావికంగా
ఉంటాయిం,సంంర్డక్ష్యణలోనైతికత
యొకకప్రాధానయతపైఆసంకింా
పెరిగిందిం.అందేననుాఎంమోర్వీలోఈ
కోర్లుసతీస్తుకోవడానికింప్రోతాసహ
కార్డకమయింయందిం.

ప్రశంా: మీ అకడమింక్� మరియు 
దైన్న�ద్దిన్న జీవిత�లో, స్ప�రంక్షణ 
మరియు నైతికత పటు మీ పూరిత 
అవగాహంన్న, ఒక విధాన్నానిా 
ఏరంురంచుకోంవడ�లో, సాహితా�, 
న్యూార్బో సైన్� యొకో పాత్రంను ఎలా 
కనుగొన్నాార్పు?

స్తాహితయంమరియువిజాఞనంవివిధం
మారాంలోలకర్లుణనుప్రేరేపిస్తాాయిం.
సైన్సమనందృరికీమనఅంందృరిలో
ఉనాస్తారూపయతలనుగుర్లుా
చేస్తుాందిం.స్తాహితయఅంధంయయంనాలలో
చాలామందింవయకుాలు,“సంంసంృతి
మరియుభాష్ప్ర”దాారాప్రతిదీ
ప్రభావితమవుతుందృనిలేదా
నిర్డణయింంచంబండుతుందృని
అంనుకుంటార్లు,కానీమెదృడు
ఎంలాపనిచేస్తుాందోమీర్లు
ఆలోచించినప్పుడు,ఎంవరిమెదృడు
అంయింనాసంమసంయలనుసంృషిోంచంగలదృని
మీర్లుగ్రహిస్తాార్లు.

మనవయంస్తుపెరిగేకొదీదమనకు
ఇంలాంట్టిసంమసంయలువస్తాాయిం.మానవ
నాడీవయవసం�లోదొరిలనతప్పులను
చూస్తుాంటేనాలోఉనాస్తునిాతతాం
జాగృతమవుతుందిం.ఇందింఎంంత
విలువైనదో,ఎంంతఅంందృమైనదో
నేనుగ్రహించానుమరియుదానిని
దురిానియోగంకాకుండాజాగ్రతా
వహించాలనుకుంటునాాను.
కదృలడంంలోలేదాఆలోచించండంంలో
ఇంబంబందింఉనావయకింానినేను
చూసినప్పుడు,ఆవయకింాయొకక
నాడీవయవసం�లోఉనాసంమసంయ
అంంతానావలలలేదానాకుతెలిసిన
ఎంవరితోనైనాజంరిగినతప్పు
వలలఅంయింఉండంవచుిననినేను
భావిస్తుాంటాను.సైన్సఅంనేదింమన
అంందృరిలోఉనాస్తారూపయతలనుగుర్లుా
చేస్తుాందిం.

స్తాహితయం,సంంర్డక్ష్యణలోఉనావివిధం
పదృాతులనుఅంర్డ�ంచేస్తుకోవడంంలో

మరియునాకుసంంభవించంనివాయధింని
సంహానుభూతితోకూడినఅంనుభవానిా
అంందింంచేవిభినామారాంలకునా
మనస్తుసనుతెర్లుస్తుాందిం.

ప్రశంా: ఈ స్ప�భాషణ ముఖంా�గా 
వాత్కావరంణ మార్పుు, యుద్దాంిల్లు, ఆరిిక 
స్ప�క్షోభాల్లు, నిరాశ్రయుల్లు మరియు 
మరినిా�ట్టింకి స్ప�బృం�ధిం�చిన్నద్ది. మీ 
అభిప్రాయ� ప్రకారం�, కమూానిటీ/
సామాజిక, స్ప�సాిగతమైన్న, కుటు�బృం 
స్ప�బృం�ధాల్లు, మరియు ఇంతర్పుల పటు 
శ్రదంి వహి�చే విషయ�లో న్నాయకుల 
కీలకమైన్న నైతిక బాధాతల్లు ఏమింట్టిం?

ముందుగా,మీకుఅంనుకూలమైన
వయకుాలుచెపేపదింవినడంమే
కాకుండామీకుఆవిష్ప్రయంం
పటలపూరిాసంమాచార్డంఉందృని
నిరాారించుకోండి.ఈరోజులోల,
వయకుాలు,కమూయనిటీలలో,
సంమాజంంలోఎంలాజీవిస్తుానాార్డనే
దానిగురించికమూయనిటీసంమూహాల
నుండిమనకుమంచిసంమాచార్డం
ఉందిం.దేనినైనావినడానికిం,ఏమి
జంర్లుగుతుందోతెలుస్తుకోడానికిం
సిదృాంగాతెర్లుచుకునిఉండంండి.

ఇంతర్లులసంంక్షేమంకోసంంనాయంకులు
ఎంంతబాధంయతవహిస్తాార్డనేదానిపై
భినామైనరాజంకీయంతతాాలు
ఉనాాయిం.ఈసంమాజంంలోప్రతివయకింాకిం
తమబాధంయతవారిపైమరియుఅంందృరి
బాధంయతప్రభ్యుతాముపైఉనాదిం.“నేను”
అంనేదింమధంయలోఎంకకడోపడిపోతుందిం.
ప్రజంలమాటలువినండి,ఆపై
ప్రభ్యుతావనర్లులనుసేకరించేందుకు
సంహాయంంచేయండానికింసిదృాంగా
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ఉండంండి.చుర్లుకైనమార్డంంలోచేసేా
ఇందింఉతామమైనదింమరియుచౌకైనదిం.
తదుపరిహరికేన్లేదావిపతుాకోసంం
ఎందుర్లుచూసేబందులు,గతవిపతుాలో
ఇంంతబాధంకలిగించిందేమిటో
కనుకోకండిమరియుఅందింమళ్ళీల
జంర్డగకుండాజాగ్రతావహించంండి.

ప్రశంా: వాత్కావరంణ మార్పుు, 
అస్పమాన్నత మరియు యుద్దాంిల్లు 
వ�ట్టిం ప్రప�చం స్పమస్పాల్లు, మన్న 
వాకితగత మరియు సామూహిక 
సాియిలో, “స్ప�రంక్షణ” పటు మన్న 
నైతిక బాధాతలను ఎలా ప్రభావిత� 
చేసాతయి?

గ్లోలబంల్వారిమంగ్కుఅంతయధింకంగా
కార్డణభూతులైనదేశాలకు,
సంముద్రమటాోలుపెర్డగడంంవలల
కనుమర్లుగవుతునాదేశాలు,
తమఇంళలనువిడిచిపెట్టిోవెళ్యాలలిసన
విష్ప్రమపరిసి�తిఉనాదేశాలలోని
ప్రజంలకుసంహాయంంచేయాలిసన
బాధంయతఉండంవచుి.కానీఎంవరివదృద
అంయింనాడంబుబఅంంతంతమాత్రంంగానే
ఉంటుందింమరియుసంంపనా
దేశాలవదృదకూడాఎంకుకవడంబుబ
ఉండంకపోవచుి.కానీవార్లు
వాసంావంగాఏమిజంర్లుగుతుందో
పరిగణనలోకింతీస్తుకోవచుి.

మనంబంహుశాఅంనుకునాదానికంటే
ఎంకుకవమందింవలసందార్లులకు
సంహాయంంచేయంవచుి.అంలాగని
మనంసంరిహదుదనుతెరిచి,ప్రతి
ఒకకరినీలోపలికింఅంనుమతించాలని
కాదు,కానీప్రజంలఅంభయర్డానలను
పరిగణనలోనికింతీస్తుకునివారికిం
రావడానికింహకుకఉందోలేదో
అంంచంనావేయండానికింమరినిా
వనర్లులనుపెటుోబండిపెటోవలసి
రావచుి.

వాతావర్డణమార్లుపమరియు
యుదాాలవలలప్రభావితమైనవయకుాలకు
ప్రతిసంపందింంచేబందులుసంహాయంం
చేయండానికింమనంనిరిదష్ప్రోమైన
పనులుచేయాలి.మనంకార్డణాలను
ఎంలాఆపగలం?మనంగ్రీన్ఎంనర్వీా
వైపువేగంగావెళలగలమా?

ప్రశంా: ప్రప�చం సాియి గురి�చి 
మాట్టాుడిన్న�దుకు ధన్నావాద్దాంల్లు. 
మీ తల్సింుకి చితతవైకలా� ఉం�దంని 
మీర్పు చెంపాుర్పు, కాబృంట్టింం మీర్పు 
మీ ప్రప�చం� మరియు బృంయట్టిం 
ప్రప�చం�తో వావహంరి�చేటప్పుడు 
ఆమె స్ప�రంక్షణను ఏ విధ�గా 
చూసుకు�ట్టార్పు?

చితావైకలయంతోఉనాసంమస్తాయతమక
సంమయంంఏమిటంటే,రోగిఇంపపట్టికీ
ఇంంతకుముందుసంహాయంకజీవన
సౌకర్డయంలోఉనాపపట్టిజీవితానిా
గడంపడానికింప్రయంతిాస్తుానాార్లు.వయకింా
సంహాయంకజీవనసందుపాయంంలో
ఉనాప్పుడు(కుటుంబంంఆఎంంపిక
చేసేా),ప్రతిదీస్తులభంఅంవుతుందిం.
అంంచంనాలుచాలాఎంకుకవగాఉనా
సంమయంంలో,మనంఏమిచేయాలో
నిర్డణయింంచేపరివర్డానసంమయంం,
తనకుఅంవసంర్డమైనసంంర్డక్ష్యణను
పొంందృడానికింఆమెఎంకకడికింవెళ్యాలలి,
నావిదాయవృతిాలోపదృవీకాలం
కొనస్తాగడానికింఏమిచెయాయలిఅంనే
విష్ప్రయాలు.ఎంపపట్టికప్పుడుమనలను
మూలాయంకనంచేస్తూాఉంటార్లు.
నేనుకూడామానసికంగావేధింంచే
వివాహబంంధంంలోఉనాాను,దానిని
విడిచిపెటోడానికింప్రయంతిాస్తుానాాను.
ఆకాలంలోనేనుప్రపంచంంగురించి
చాలాతకుకవగాఆలోచించాను.

నేనుజీవితంలోవెనకింక
త్రోసివేయంబండాడను,కాబంట్టిో1993

మరియు1995మధంయజంరిగిన
ప్రస్తుాతసంంఘటనలగురించి
నాకుతెలియంకుండానేఉందిం.ఇందిం
సంహజంమైనమానవప్రతిసంపందృన-
ఎంప్పుడైతేమీర్లుబెదింరింపులకు
గుర్డవుతారోఅంప్పుడుమీర్లుమీపైదృృషిో
పెడంతార్లు.కానీనేనుదానినిసిఫార్లుస
చేయంను.హాస్తాయసంపదృమేమిటంటే,ఇందిం
వాసంావానికింమిమమలిామించిమీర్లు
ఆలోచించండంంలోసంహాయంపడుతుందిం.
అందింనాకుఇంప్పుడుతెలుస్తుాందిం,కానీ
నాకుఅంప్పుడుతెలియందు.

ప్రశంా: స్పమాజ� “స్ప�రంక్షణను 
స్ప�ప్రద్ది�చే” విధాన్న�లో మీర్పు ఎలా�ట్టిం 
మార్పుులను చూడాలనుకు�టున్నాార్పు?

అంపవాదులులేవు.ఒకవయకింాని
మీరేచూస్తుకునాందుకు,
సంంర్డక్షించుకోవడంంలోకళంకంలేదు,
లేదు,కాదుచెపపడంంలోకళంకంలేదు.
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మీర్లుమీకుటుంబానిాజాగ్రతాగా
చూస్తుకోవాలనుకుంటునాందున
మీఉదోయగానిావిడిచిపెటోడానికిం
ఎంటువంట్టికళంకంలేదు.మీ
కుటుంబంసంభ్యుయడుఒకసంహాయంక
సంంర్డక్ష్యణసందుపాయంంలో
నివసించాలనినిర్డణయింంచుకోవడంంలో
ఎంటువంట్టికళంకంలేదు.
సంంర్డక్ష్యణకోసంంచేస్తుకునే
ఎంంపికలు,కుటుంబానికిం
ఉతామంగాఉపయోగపడేవిధంంగా
అంందుబాటులోఉండాలి.

“వృదాాశ్రమాలు”అంనిపిలవబండే
కళంకానిాసంహాయంకజీవనం
నుండితీసివేసినరిసంగ్హోమ్డ్గా
చూడండానికింనేనుఇంష్ప్రోపడంతాను;
ఎంందుకంటేఒకవేళవార్లు
సంంర్డక్ష్యణనుఅంందింంచంలేనప్పుడు,
మనకుటుంబంందీనిాఎంంచుకుంటే
అంవమానంలేదు.

నేనుమరింతసంర్డసంమైన
సంహాయంకజీవనఎంంపికలను
చూడాలనుకుంటునాాను.ప్రజంలు
ఎంకుకవకాలంజీవిస్తుానాందున
దానినిఏర్డపర్డచుకోడానికిం
మనకుసంృజంనాతమకతఅంవసంర్డం.
అంంతేగాకుండావారిజీవితపుచివరి
భాగంలోవారికింమరింతసంంర్డక్ష్యణ,
శ్రదృాఅంవసంర్డం.కానీఇందింమనం
మెర్లుగుపర్డచంగలవిష్ప్రయంంకాదు.

సంహాయంకజీవనంకోసంం
డంబుబలేనివయకుాలపటలనేను
జాలిపడుతునాాను.దానినివారే
గురిాంచాలి.నేను“సంంర్డక్ష్యణలో”
స్తామాజికమరియుప్రభ్యుతాముఖయ
పాత్రంను,వారిప్రమేయానిా,ఇంంకా
మరింతచౌకైనఅంవకాశాలను
చూడాలనుకుంటునాాను.

సంంఘంలోని,మీకుటుంబంంమరియు
సేాహితులతోప్రార్డంభించండంంచాలా
తారికకం,కానీదానితోసంంతృపిా
చెందాలిసనఅంవసంర్డంలేదు.సంరికల్ను
విసంారిస్తూాఉండంండి.

ప్రశంా: నేను అ�గీకరిసుతన్నాాను. 
మన్నకోంస్ప� మన్న� స్పహాయ� 
అడగడ� క�టే ఎవరినైన్నా వార్పు ఎలా 
స్ప�రంక్షణ పొం�ద్దాంలనుకు�టున్నాార్పు 
అని అడగడ� చాలా సులభం�, కానీ 
మాకు కూడా జాగ్రతత అవస్పరం� కద్దాం. 
మన్నము చిన్నాపుట్టింను�డి “కల్సింస్థి 
బ్రతకడ�" నేర్పుుకున్నాా� కాబృంట్టింం ఇంద్ది 

ప్రశంా: కాబృంట్టింం మన్న� ఒకరికొంకరం� 
ఎలా స్పహాయపడాల్సిం? మేము 
స్పహాయ� కోంస్ప� ఎలా అడగాల్సిం?

మీకుసంమీపంలోనివయకుాలతో
ప్రార్డంభించంండిమరియు
సంమాజంంలోనిఇంతర్డవయకుాలతోపని
చేయంండి.కుటుంబంం,సేాహితులతో
మనసంంబంంధంబాంధంవాయలదాారా
ఇంతర్లులతోఎంలాప్రవరిాంచాలో
మనమునేర్లుికుంటాము.దీనితో
ఆజాఞనంమనంపెర్లుగుతునాకొదీద
అంభివృదింాచెందుతూనేఉంటుందిం.
కొంతమందింఇంతర్లులకంటేమెర్లుగాం
ఉంటార్లు,కానీజీవితంలోఏ
సంమయంంలోనైనామనంఇంతర్లులతో
ఎంలావయవహరించాలోనేర్లుికోవచుి.
ఎంప్పుడూబాహయంగాపెరిగేనెట్
వర్కనురూపొంందింంచంండి.మీ

స్ప�రంక్షణ కోంస్ప� చేసుకునే 

ఎ�పింకల్లు, కుటు�బానికి 

ఉంతతమ�గా ఉంపయోగపడే 

విధ�గా అ�దుబాటులో 

ఉం�డాల్సిం.
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చాలా కషం�. మన్న గ�దంరంగోళానిా 
పట్టింం�చుకోంవడానికి ఎవరికీ స్పమయ� 
లేదు, ప్రతి ఒకోరూ కఠిన్నమైన్న 
జీవిత్కానిా కల్సింగి ఉం�ట్టార్పు, కాబృంట్టింం 
ద్దాంనిని మన్నమే నిరంవహి�చాల్సిం. మన్న� 
ప్రశ్నింా�చుకోంవాల్సిం. న్ననుా నేను ఎలా 
స్ప�రంక్షిం�చుకోంవాల్సిం?

అందింనిజంమే.అంలాగే,నేను
చెపేపదేమిటంటే,ప్రజంలకుఏదైనా
అంవసంర్డమాఅంనిఅండిగేముందుచాలా
జాగ్రతాగాఅండంగండి,ఎంందుకంటే
మీకునిజాయింతీగాసంమాధానం
రాకపోవచుి.

మనంఎంలలప్పుడూఒకరినొకర్డం
బాగుగానేచూస్తుకోవచుి.
స్తాంసంృతికశకుాలుఉనాచ్చోట,
స్తునిాతమైనసంమతులయతఉంటుందిం.
అంమెరికాలో,ఒకరినొకర్లు
సంంర్డక్షించుకోవాలనేఆలోచంన
ఏమిటంటే,మనమందృర్డంమనలిా
మనంజాగ్రతాగాచూస్తుకోవాలి.
కొంతమందింవయకుాలుసంహాయం
స్వీాకారానిాఅంగౌర్డవంగాభావిస్తాార్లు.
అంకస్తామతుాగావారినిఎంవరైనా
సంంర్డక్షించాలిసవచిినా,లేదావార్లు
ఎంవరినైనాసంంర్డక్షించాలిసవచిినా,
కుటుంబంసంంబంంధాలలోకూడా,
సంంఘర్డషణఉండంవచుి.ఇంతర్లుల
చేతసంంర్డక్షించంబండంటంకొంతమందిం
ఇంష్ప్రోపడంర్లు.కొనిాస్తార్లులదోపిడీకూడా
ఉండంవచుి.కొంతమందింఇంతర్లులు
తమనుసంంర్డక్షించాలనిఆశ్చిస్తాార్లు,
ఇందింకూడామంచిదింకాదు.సంంర్డక్ష్యణ
చుటూోసంమసంయలనుసంృషిోంచే
వయకుాలు,స్తాంసంృతికశకుాలగురించి
తెలుస్తుకోండి.

నేనుఅంంగీకరిస్తుానాాను,ప్రజంలు
ననుాజాగ్రతాగాచూస్తుకోవడానికిం
ప్రయంతిాంచినప్పుడునేనుబాగా

సంపందింంచంను.నేనుఅంగౌర్డవంగా
భావిస్తుానాాను.కానీనాకుసంహాయంం
అంవసంర్డమైనప్పుడు,అందింననుాఅంసంసలు
బాధింంచంలేదు.నేనుకృతజంఞతతో
ఉనాాను.నేను2000లోట్రాఫిక్
ప్రమాదృంలోఉనాాను;నేనుబైక్పై
వెళ్లుతుండంగానాపాదాలమీదుగా
ట్రకుకదూస్తుక్వైళ్లిలందిం.ప్రజంలు
సంహాయంంచేయండానికింవార్లుచేస్తుానా
పనులనువెంటనేనిలిపివేశార్లు,
నేనుదానినిఅంభినందింంచాను;నాకు
ఎంలాంట్టిసంమసంయలేదు.

ఎంప్పుడుసంహాయంంచేయాలో
నిర్డణయింంచండంంకష్ప్రోం.నేను
ఇంతర్డవయకుాలనుప్రమాదాలలో
చూసినప్పుడు,నేనుచేసేపనిని
వదింలిపెటాోను,అంందువలలనేను
వారికింసంహాయంంచేయంగలిగాను,
ఎంందుకంటేఇంతర్డవయకుాలు
నాకోసంంచేసినప్పుడువాట్టిని
నేనుమెచుికునాాను.కానీనేను
ఇంతర్లులవయకింాగతగ్లోపయత,గౌర్డవం
పటలజాగరూకత,స్తునిాతంకలిగి
ఉంటాను.మీర్లుచేయంగలిగినదృంతా
మీఉతామతీర్లుపనుఇంవాడంమే.

ప్రశంా: మీర్పు చాలా పుస్పతకాలకు 
రంచంయిత. మీ పుస్పతకాలలోని పాత్రంల్లు 
మరియు ఇంతివృత్కాతలలో ఏదైన్నా నైతిక 
లేద్దాం నైతిక గ�దంరంగోళ� ఏరంుడి�ద్దాం?

బంహుశాఅంందృరూ!తాజాగా
గుర్లుాచేస్తుకునేదిం“బాయన్డఎంమోష్ప్రన్స-
నిషేధింంచంబండినభావోదేాగాలు”.ఆ
పుసంాకంలోనిమొదృట్టిపంకింా,“ప్రజంలకు
ఏమిఅంనిపించాలోచెపపడంంలో
రాజంకీయాలుఏమిట్టి?”

ఇందింఓవయకింాగతకథనుండివృదింా
చెందింందిం.నేనుఒకబంంధంంనుండి
చెడండగావిడందీయంబండాడను,దీనితో

నేనుఏమిచేయాలనేదానిగురించి
ప్రతిఒకకర్లుసంలహాలుఇంచాిర్లు.
నేనుఏమిఅంనుభూతిచెందాలో,
ఏసంమయంంలోఏమిచేయాలో
నాకుసంలహాలుఇంచాిర్లు,అందింననుా
చాలాబాధింంచిందిం.అందృృష్ప్రోవశాతూా,
నేనుపిచిిగాకాకుండాబాహయంగా/
విశాలంగాఆలోచించాను.ప్రజంలు
తమభావోదేాగాలనుఎంంతగా
నియంంత్రించండానికింప్రయంతిాస్తాారో
మరియుఇంతర్లులభావోదేాగాలను
నిరేదశ్చించండానికింఎంంతగా
ప్రయంతిాస్తుానాారోగ్రహించాను.నా
నైతికకోణంఏమిటంటే:మర్కొక
వయకింాఏమిఅంనుభూతిచెందాలో
చెపపడానికింనాకుఏహకుకఉందిం?
వార్లుఏదైతేఅంనుభవించారోనేను
అంనుభవించంలేదు.
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నేనుస్తామాజికంగానిర్లుతాసహపరిచే,
దీర్డఘకాలికకోపం,స్వీాయంజాలి,అంస్తూయం
మొదృలైనభావోదేాగాలగురించి
వ్రాస్తాను.మేమువాట్టినిఅంనుభూతి
చెందాలిసనఅంవసంర్డంలేదు,ముఖయంగా
స్వీాయంజాలి.అంలాగే,ఆవిష్ప్రయాలు
అంనుభూతిచెందృకూడందృనేసంలహా
అంందృరికీసంమానంగావెళలదు;ఇందింఅంతి
తకుకవశకాింఉనావయకాులవైపువెళ్లుతుందిం.
మహిళలుఏమిఅంనుభూతిచెందాలి,
ఏదించెందృకూడందుఅంనిచాలాతర్డచుగా
చెపపబండిందిం.

ఒకఉదాహర్డణ,“లైఫ్ఈజ్నాట్
ఫెయింర్”.తలిలదృండ్రులుపిలలలకు
చెబుతార్లు,జైలుగార్లుడలుఖైదీలకు
చెబుతార్లు,ఉపాధాయయులువిదాయర్లు�లకు
చెబుతార్లు;కానీఅందింవయతిరేకదింశలో
వయకాులకుచెపపబండందు.తలిలదృండ్రులు
ఇంషో్ప్రపడంనిదింఏదైనాజంరిగితే,“లైఫ్
ఈజ్నాట్ఫెయింర్”అంనిపిలలవాడు
తనతలిలదృండ్రులకుచెపపడంంనేను
ఊహించంలేను.భావోదేాగాలతోఅంలా
ఉంటుందిం.“ఓహ్,మీర్లుస్వీాయం-
జాలితోఉనాార్లు”.ఆవయకాింతమ
పటలజాలిపడండానికింలేదాకోపంగా
ఉండంటానికించాలామంచికార్డణం
ఉండంవచుి.మీర్లుమీకుఅంనాయయంం
జంరిగిందృనిభావించినందునమీర్లుఅంలా
భావించిఉండంవచుి.మీర్లువయకాులతో
ఇంలాచెపిపనప్పుడు,“మీపైజాలిపడేహకుక
మీకులేదు,దీనిపైకోపంతెచుికునే
హకుకమీకులేదు,మీర్లుస్తానుకూల
భావోదేాగాలనుకలిగిఉండాలి”అంనిమీర్లు

వారికింనిజంంగాచెపపడంంవారికోపానిా
అంణచివేయండంమే.

నాయయంంఅంకస్తామతాుగావికసించంటానికిం
అందింఒకకార్డణంకాదు.ఇందింఒక
ర్డకమైనసెంనాసర్షిప్,విమర్డశలను
ఆపడంం.యూనివరిశటీఆఫ్చికాగ్లోలోని
సియాన్న్గాయ్"అంగీలఫీలింగ్సఅంనే
పుసాంకానిారాశార్లు."మీర్లుతకుకవశకాిం
ఉనావయకాులకుకొనిాభావోదేాగాలను
అంనుభవించండానికింఅంనుమతిలేదుఅంని
మీర్లుచెబుతునాార్డంటే,మీర్లుస్తామాజిక
విమర్డశలనుఅండుడకుంటునాార్లు""అంని
ఆమెఅంనాార్లు.

ప్రశంా: అద్ది చాలా శంకితవ�తమైన్నద్ది.

ఎంందుకంటేఅంవతలివయకాులు“సంరే,
ఆతామభిమానంఎంవరికైనాఏమిమేలు
చేసిందిం?”అంనిఅంనాపుడు,మీకుచాలా
కింలషో్ప్రంగాఉంటుందిం.కానీఎంప్పుడైతేఎంవరూ
మీవైపులేనటులఅంనిపిసాే,మీర్లు“నేను
చాలాబాధంపడాడను.ఇందింసంరికాదు,”అంని
మీర్లుఅంంటే,అందింఒకవేళమీకుసంాసం�త
చేకూరిినటై్లైలతేఅందింసంహేతుకమైనదే.
మీర్లువిష్ప్రయాలనుపటోుకునిఅంకకడే

ఆగిపోగూడందు.మీర్లుజీవితంలో
వాట్టినివదింలిపెటో్టిముందుకుస్తాగాలి.
అందింమీగురించిమీర్లుజాలిపడేలా
చేసాే,అందింకొనస్తాగించండంంలోమీకు
సంహాయంపడంవచుి.మీర్లుఎంప్పుడూ
ఆగ్రహావేశాలనుఅంధింగమించంకపోతే,అందిం
ఎంవరికీమేలుచేయందు.ఇందింమీకునయంం
చేయండంంలోసంహాయంపడితే,ఎంందుకు
కాదు?ప్రజంలుఎంలానయంంచేస్తుకోవాలో
వారికించెపేపహకుకమాకులేదు.

మీసంాంతభావోదేాగాలకుశ్రదాృచూపడంం
విలువైనదే,ఎంందుకంటేఇందింఇంలాంట్టి
భావోదేాగాలనుఅంనుభవించేఇంతర్డ
వయకాులనుఅంర్డ�ంచేస్తుకోవడంంలోమీకు
సంహాయంపడుతుందిం.

ప్రశంా: ఆ విధ�గా మన్న� ఒకరినొకరం� 
స్ప�రంక్షిం�చుకు�ట్టాము అని నేను 
అనుకు�ట్టాను.

మీ స్పవ�త భావోదేవగాలకు శ్రదిం 
చూపడ� విల్లువైన్నదే, ఎ�దుక�టే ఇంద్ది 
ఇంలా�ట్టిం భావోదేవగాలను అనుభంవి�చే 
ఇంతరం వాకుతలను అరిం� చేసుకోంవడ�లో 
మీకు స్పహాయపడుతు�ద్ది.
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ఇంతర్లులతోకలసిమెలిసిమెలగడంం
ఎంలాగ్లోతెలుస్తుకోవడంంఒకకటే
విజంయానికింఅంతిముఖయమైనర్డహసంయం.

థియొడంర్రూజ్వెాల్ో

కారంాక్షేత్రం�



ఒ�టరి వాకేత 
స్పమస్పా

డా. ఐజ్యక్ అడిజెస్ అభివ�దిధ, అభ్యుయ దంయం మరియు అందంరి 
సంంరక్షణ కోసంం కలిసి పన్నిచేయడంం అనేం అంశాన్నికి ఒక 

ఆశ్వ� రయ కరమైన్న పరిష్కాో రాని్ని  సూచ్చింస్తుున్నాి రు.
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నాయంకతాంలోసంంకింలష్ప్రోతలను
అంధింగమిస్తూాస్తాగిపోవడంంలో,
మనకుతర్డచుగాకలవర్డపెటేో“
అంనివార్డయఉదోయగి”కేస్తుఎందుర్డవుతూ
ఉంటుందిం.వీళ్లుళవారానికిం60గంటలు
అంంకింతభావంతోపనిచేసేవయకుాలు.
వీర్లుఉదోయగంవదింలివెళ్లిళపోతేఆ
స్తా�నంభర్వీాచేయండానికింఒకముగుంర్లు
సంభ్యుయలబంృందృంఅంవసంర్డమవుతుందిం.
మొదృట్టిస్తారిచూసినపుడు,వారిని
ఉదోయగంలోనుంచితొలగించండంం
అంనేదింఆరి�క,విజంఞతపర్డంగానూ,
మానవప్రయంతాపర్డంగానూ,ఒకనష్ప్రోం
అంనిఅంనిపించంవచుి.అంయింనపపట్టికీ
అంనుభవం,ఆలోచంనఒకవిభినామైన
కథనానిావెలుగులోకింతీస్తుకువస్తాాయిం.

అంలాంట్టివయకుాలఅంంకింతభావం
,తర్డచుగాఒకకీలకఅంసంమర్డాతను
కపిపపుచుితుందింఅంనిఅండిజేస్
ఇంనిస�టూయట్వార్లుగురిాంచార్లు.
ఈ‘లోన్రేంజంర్’(ఒంటరిఅంటవీ
అంధింకారి)ప్రశంసించందృగంపటుోదృల
కలిగినవాడైనా,తెలియంకుండానే
అంతనుఒకఅండండంకింనిసంృషిోంచంవచుి.
దానివలనప్రక్రియంలప్రవాహానికిం
అండండంకులుఏర్డపడంతాయిం,అంతయవసంర్డ
నిర్డణయాలుఆలశయంఅంవుతాయిం.వారి
పనిచేసేశైలిలో,ఫోకస్దీర్డఘరేఖలో
ఉంటుందిం,ప్రాధానయతలనిర్డణయంంఒక
ప్రతిచంర్డయగాఉంటుందిం.ఇందింఅంవకాశాలు
కోలోపవడానికీ,ఒకటీమ్డ్స్తామర్డాయం
అంణచివేయంబండండానికీదారితీయంవచుి.

ఇందింనిర్డాహణకుసంంబంంధింంచినఒక
స్తాధార్డణచికుకముడి:కష్ప్రోపడిచేసిన
పనిఎంప్పుడు‘సంంపదృ’అంనేగీతను
దాట్టి‘ఋణభార్డంగా’మార్లుతుందిం?
దీనికింసంమాధానంఎంనిాగంటలు

పనిచేశార్లుఅంనేదానిలోదొర్డకదు,కానీ
ఆపనిగంటలుఎంంతప్రభావవంతంగా
ఉనాాయింఅంనేదానిలోలభిస్తుాందిం.
పనిభారానిాసంమతులయంగాపంపిణీ
చేయండంం,పనులనుఆటంకాలు
లేనివిధంంగాపుర్డమాయింంచండంంఅంనేవి
సంమర్డాతకుఉతామకొలమానం.

వయవస్తా�పర్డమైనగతివిధానాలలో
మాకునాలోతైనఅంవగాహనవలల,మేము
కేవలంప్రయంతాానికింమాత్రంంవిలువ
నివాడంంఅంనేభావననుంచి,తెలివైన,
వ్యూయహాతమకమైనపనినిమెచుికునేఒక
ప్రధానమార్లుపనుస్తూచిస్తుానాాం.

ఉతాపదృనఅంనేదింకేవలంఒకవయకింా
యొకకబాధంయతకాకుండా,అందించంకకగా
సంమనాయంపర్డచినఒకటీమ్డ్యొకక
విజంయంంఅంనేభావననులక్ష్యయంగా
చేస్తుకునిపనివాతావర్డణానిాఅంభివృదింద
చెయాయలి.

వయవస్తా�పర్డమైనజీవితంయొకకఈ
అంంశాలకుఅండిజేస్ఇంనిస�టూయట్
మారాంలనుస్తూచిస్తూానేఉనాా,
అంంతకంటేశ్రేష్ప్రోమైనవిలువమనం
కలిసిపంచుకునాజాఞనం,లోతైన
అంవగాహనలనువెలుగులోకింతీస్తుకు
రావడంంలోనేఉందిం.

ఒకొకకకసంమయంంలోఏదైతేఅంనివార్డయం
అంనిపిస్తుాందోదానినివదింలిపెటోడంం
దాారా,మరింతగతిశీలమైన
మరియుశ్రేయోదాయంకమైనఒక
వయవస్తా�గతనిరామణానికిందాారాలు
తెర్లుచుకుంటాయిం.

మీసంంసం�లోఈవిధంమైనపరిశీలనల
పైనఆలోచించేందుకుమేముమిమమలిా

వావసిాపరంమైన్న జీవిత� 

యొకో ఈ అ�శాంలకు అడిజేస్ 

ఇంని��టూాట్ మారాాలను 

స్తూచిస్తూతనే ఉంన్నాా, అ�తక�టే 

శ్రేషంమైన్న విల్లువ మన్న� కల్సింస్థి 

ప�చుకున్నా జాాన్న�, లోతైన్న 

అవగాహంన్నలను వెంల్లుగులోకి 

తీసుకు రావడ� లోనే ఉం�ద్ది.

ఆహాానిస్తుానాాం.ఈఆలోచంనలతోమీర్లు
అంనునాదానిాకనుగొనాటలయింతే,ఇందిం
మేముఅంందింంచేపరివర్డానాపూర్డకమైన
అంంతర్దృృష్టుోలఉపరితలంమాత్రంమే
అంనితెలుస్తుకోండి.

అంలాఆలోచిస్తూాఅంనుభూతిచెందుతూ

ichak@adizes.com
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మీ 
ఆర్బోగాకరంమైన్న 
నిద్ర ఎలా ఉం�ద్ది?
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గత నెల కథన్నాన్నికి కొంన్నస్థాగింపుగా, సంనీ్నిసంంస్ లజుగి మన్న న్నిత్రదంపోయే 
పదంధతుల గురించ్చిం మరియు ఖచ్చిం� తమైన్న ఆరోగయ కరమైన్న న్నిత్రదంకుం 
సంంబంధింంచ్చింన్న దిన్నచరయ ను రూ�ందించ్చుకోవడాన్నికి అవసంరమైన్న 
వివరాలను మన్నతో పంచ్చుకుంంటున్నాి రు.

మీర్పు మీ కలలను సాకారం� 
చేసుకోంవాలనుకు�టే, తవరంగా 
నిద్రపోం�డి

1950వదృశకంలో,మొదృటగాఎంలుకలపై
ప్రయోగాలుచేసి,పిదృపమానవులపై
నిరాారించంబండినతర్లువాత,నిద్రలో
మనమేథోతర్డంగాలకార్డయకలాపాలకు
నిర్డంతర్డమైనమరియుసి�ర్డమైన
విధానంలేదృనిశాసంరవేతాలుకనుగొనాార్లు.
మెలుకువగామెదృడుచైతనయవంతంగా
ఉనాప్పుడుఅంధింక-పౌనఃపునయతర్డంగాల
మాదింరిగా,గాఢంగానిద్రపోతునాప్పుడు,
తకుకవ-పౌనఃపునయతర్డంగాలవలె
మేథోతర్డంగాలసంర్డళ్లిఆసంమయాలలో
హెచుితగుంలకులోనవుతాయిం.

మేల్గొంకనేసి�తినిపోలిఉండేనిద్రా
సంమయంంలో,కంట్టికదృలికలు
వేగంగా,ఒకక్రమంలేకుండాకలలు
కంటునాటులగాఉంటాయిం.ఈర్డకమైన
నిద్రనువేగవంతమైనకంట్టికదృలికలుగల
నిద్రలేదాఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్(REM)నిద్రఅంని
పిలుస్తాార్లు.ఇంతర్డసంమయాలలో,మెదృడు
కార్డయకలాపాలునెమమదింగాఉంటాయిం

ద్రవం)మారిపడినిస్తులభతర్డంచేయండానికిం
గిలంఫాట్టిక్వయవసం�ను(మెదృడునుండివయర్డ�
పదారా�లుమరియువిషానిాతొలగిస్తుాందిం)
అంనుమతిస్తుాందిం.మెదృడునుశుభ్రంపరిచి,
వయరా�లనుతొలగించండంంవలన,ఈదృశలో
ఐ.ఎంస్.ఎంఫ్పరిమాణం60%పెర్లుగుతుందిం.

మెదృడుయొకకఆరోగయంలోనిద్రయొకక
పాత్రంసంమర్డావంతమైనదృని,గిలంఫాట్టిక్
వయవసం�జాఞపకశకింానిస్తుసంంఘట్టితం
చేయండానికింసంహాయంపడుతుందృని
పరిశోధంనతెలియంజేస్టోాందిం.స్తుదీర్డఘమైననిద్ర
లేమిఈవయవసం�నుదెంబంబతీస్తుాందిం,విష్ప్రపూరిత
వయరా�లనుపెంచుతుందిం,అంభిజాఞక్షీణతకు
మరియుఅంలీామర్సవంట్టినరాలసంంబంంధింత
ర్లుగమతలకుదారితీస్తుాందిం.

నిద్రమొదృటోలనూమరియుమధంయలోనూ
తేలికపాట్టిఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్రాసి�తి
ఉంటుందిం,తర్లువాతనెమమదింగాగాఢమైన
నిద్రాసి�తిఉంటుందిం.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్రలో
వేగవంతమైనకంట్టికదృలికతోపాటు
మెదృడుకార్డయకలాపాలుపెర్లుగుతాయిం.ఈ
దృశనుకలలుమరియుగతసంంఘటనల
యొకకబంలమైనజాఞపకాలదృశగా

మరియుకళలకదృలికలేకుండాశర్వీర్డం
పూరిాగావిశ్రాంంతిగాఉంటుందిం.ఈసి�తిని
గాఢనిద్రలేదాఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్(NREM)
నిద్రఅంనిపిలుస్తాార్లు.

ఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్రలో,శర్వీర్డం
తనకుతానుగాబాగుచేస్తుకుంటుందిం.ఈ
సంమయంంలోకణజాలాలుపునర్లుతపతిా
చెందుతాయిం,రోగనిరోధంకవయవసం�
పునర్లుజీావింపబండుతుందింమరియు
శకింాతిరిగినింపబండుతుందిం.మెదృడు
జాఞపకాలను,ఆరోజునుండినేర్లుికోవాలిసన
వాట్టినిస్తుసంంఘట్టితంచేస్తుకుంటూ
నూయరోటాకింసన్లనుబంయంటకుపంపుతుందిం.

నిజానికిం,గాఢమైనఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్
నిద్రఅంనేదింమెదృడునుశుభ్రంపరిచేదృశ.ఈ
దృశలోమెదృడుకార్డయకలాపాలుమరియు
ర్డకాప్రసంర్డణతగుంతాయిం,మెదృడులోని
సెంరిబ్రోస్తాపనియంల్ఫ్లూలయిండ్(సి.ఎంస్.ఎంఫ్)
(అంరాకోాయిండ్పొంర్డమరియుపియా
మేటర్మధంయఖాళ్ళీనినింపేసంపష్ప్రోమైన
నీట్టిద్రవం)మరియుఇంంటర్స్వీోషియంల్
ఫ్లూలయిండ్(ఐ.ఎంస్.ఎంఫ్)(శర్వీర్డకణాల
వెలుపలమరియుర్డకానాళ్యాలవెలుపల
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కార్డయక్షేత్రంం

(ఫాలష్బాయక్)చెపపవచుి.ఈదృశలోఅంనిా
దృృశాయలనుపర్వీక్షించండంం,విశ్లేలషించండంం
మరియుభావోదేాగాలనుగుర్లుాంచుకోవడంం
జంర్లుగుతుందిం.

ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్20నుండి25%లేదా1.5
నుండి2గంటలు.కలలుకనడంం.భావోదేాగ
విశ్లేలష్ప్రణ&భావోదేాగజాఞపకాలను
స్తుసంంఘట్టితంచేయండంం.

ప్రపంచంఆరోగయసంంసం�పెదృదలకుఏడు
నుండితొమిమదింగంటలనిద్రనుసిఫార్లుస
చేస్తుాందిం,కానీవయకింాగతఅంవసంరాలుభినాంగా
ఉండంవచుి.నిద్రయొకకనాణయతకూడా
ముఖయం.పూరిారాత్రినిద్రలోగాఢనిద్ర
మరియుతేలికపాట్టినిద్రయొకకసి�తులు
చాలాఉంటాయిం,ఇందింశార్వీర్డకమరియు
మానసికపునర్లుజీావనానికింఅంవసంర్డం.
సంగటునఒకొకకకనిద్రాచంక్రం90నిమిషాల

వర్డకుఉంటుందిం,సంరైనపునర్లుజీావనం
కోసంం24గంటలవయవధింలోఇంటువంట్టి
నిద్రాచంక్రాలునాలుగునుండిఐదు
ఉంటాయిం.తర్డచుగామేల్గొంకవటాలులేని,
ఏవిధంమైనఅంంతరాయంంలేనినిద్రచాలా
ముఖయం.

నిద్రయొకకనాణయతఅంంటేమనంఎంంతసేపు
నిద్రపోతామోఅంనేదింకాక,ఎంప్పుడు

నిద్ర యొకో దంశంల్లు

ఎ న్ 1

తేలికపాట్టిఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్ర:5%
లేదా20నుండి25నిమిషాలు.నిద్రకు

ఉపక్రమించండంం.

ఎ న్ 2

గాఢమైనఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్ర:45
నుండి55%లేదా3.5నుండి4.4
గంటలు.గాఢమైననిద్రగామార్లుప.

ఎ న్ 3

మరింతగాఢమైనఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్
నిద్ర:20నుండి25%లేదా1.5

నుండి2గంటలు.అంతయంతఆరోగయ
దాయంకమైనమరియుసంాసం�తచేకూరేిదిం.

మేథోనిర్డమలీకర్డణ&జాఞపకశకింాని
స్తుసంంఘట్టితంచేయండంం.

ఆ ర్ . ఈ . ఎ మ్

నుండి25%లేదా1.5నుండి2
గంటలు.కలలుకనడంం.భావోదేాగ
విశ్లేలష్ప్రణ&భావోదేాగజాఞపకాలను

స్తుసంంఘట్టితంచేయండంం.
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పీనియల్ గ్ర�థి యొకో 
కాలపట్టింంక

స్పగటున్న ఒకొంోకో  నిద్రా చంక్రం� 90 నిమింషాల వరంకు ఉం�టు�ద్ది, 

స్పరైన్న పున్నర్పుజీీవన్న� కోంస్ప� 24 గ�టల వావధింలో ఇంటువ�ట్టిం నిద్రా 

చంక్రాల్లు న్నాల్లుగు ను�డి ఐదు ఉం�ట్టాయి.

కార్డయక్షేత్రంం

నిద్రపోతామోఅంనేదీకూడా.సిరాకడియంన్
రిథమ్డ్అంనేదింసంహజంమైన,అంంతర్డంత
ప్రక్రియం,ఇందింనిద్ర-మేల్గొంకవలచంక్రం,ఇందిం
మానవులతోసంహాఅంనిాజీవులలోనివివిధం
శార్వీర్డకమరియుప్రవర్డానాప్రక్రియంలను
రోజువార్వీనియంంత్రిస్తుాందిం.సిరాకడియంన్
రిథమ్డ్నునియంంత్రించేప్రధానగ్రంథి
పీనియంల్గ్రంథి.మెదృడులోలోతుగాఉనా
పీనియంల్గ్రంధింనిద్ర-మేల్గొంకవలచంక్రం
మరియుమెలటోనిన్హారోమన్ఉతపతిాతో
సంహావివిధంశార్వీర్డకప్రక్రియంలనియంంత్రంణలో
కీలకపాత్రంపోషిస్తుాందిం.

పీనియంల్గ్రంథిహైపోథాలమస్(ఎంస్.
సి.ఎంన్)లోనినూయరాన్లసంమూహంనుండి
సంంకేతాలనుఅంందుకుంటుందిం,ఇందిం
శర్వీర్డంయొకకప్రధానజీవగడియార్డం
వలెపనిచేస్తుాందిం.ఎంస్.సి.ఎంన్కంట్టిరెంటీనా
కణాలదాారాబాహయకాంతి-చీకట్టిచంక్రం
గురించిసంమాచారానిాఅంందుకుంటుందిం,
ఇందింపీనియంల్గ్రంథికింఈసంమాచారానిా
తెలియంజేస్తుాందిం.

చీకట్టిపడినప్పుడు,ఎంస్.సి.ఎంన్మెలటోనిన్
ఉతపతిానిపెంచంమనిపీనియంల్గ్రంధింకిం
సంంకేతాలుఇంస్తుాందిం.మెలటోనిన్స్తా�యింలు
పెర్డగడంంవలలనిద్రమతుాపెర్లుగుతుందిం.
తదాారానిద్రపోయేందుకుశర్వీరానిా
సిదృాంచేస్తుాందిం.ఉదృయంంసంమయంంలో
వెలుగుపెర్లుగుతునాప్పుడు,ఎంస్.సి.ఎంన్
మెలటోనిన్ఉతపతిానితగింంచంమనిపీనియంల్
గ్రంధింకింసంంకేతాలుఇంస్తుాందిం,తదాారా
మేల్గొంకవటానికింసంహాయంపడుతుందిం.
ఈవిధంంగా,పీనియంల్గ్రంధింయొకక
మెలటోనిన్స్రావంసిరాకడియంన్రిథమ్డ్లో

కీలకమైనఅంంశంగాపనిచేస్తుాందిం,ఇందిం
బాహయపగట్టి-రాత్రిచంక్రంతోసంరిసంమానంగా
అంంతర్డంతజీవప్రక్రియంలుజంరిగేటటుల
చేయండంంలోసంహాయంపడుతుందిం.

మీ ఆర్బోగాకరంమైన్న నిద్ర అ�టే ఏమింట్టిం?

మననిద్రమనసిరాకడియంన్రిథమ్డ్పై
ప్రభావంచూపుతుందిం.మనంరాత్రి11
గంటలతరాాతనిద్రపోతే,మనకుఎంకుకవ
కాలంఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్ర,ప్రతేయకింంచి
ఎంన్3(చాలాగాఢమైననిద్ర),లభించందు.ఇందే
శార్వీర్డకసంాసం�తకుమరియుకోలుకోవడానికిం
సంంబంంధింంచినదృశ.ఎంన్3నిద్రలో,శర్వీర్డం
కణాలమర్డమమతుా,పెర్లుగుదృలమరియు
రోగనిరోధంకవయవసం�కుతోడంపడేటువంట్టి
కింలష్ప్రోమైనప్రక్రియంలలోపాల్గొంంంటుందిం.అంలాగే
ఈనిద్రలోమెదృడుయొకకగిలంఫాట్టిక్
వయవసం�అంతయంతచుర్లుకుగాఉంటుందిం.
గాఢమైననిద్ర,ముఖయంగానిరేదశకజాఞపకశకింా
(వాసంావాలు,సంంఘటనలు,అంనుభవాలు)
కోసంంజాఞపకశకింానిస్తుసంంఘట్టితం
చేయండంంలోకీలకపాత్రంపోషిస్తుాందిం.
భావోదేాగవిశ్లేలష్ప్రణమరియునియంంత్రంణ
కూడాగాఢనిద్రతోముడిపడిఉంటాయిం,
ఇంవిభావోదేాగప్రతిసంపందృనలనుసంవర్డణ
చేయండానికింమరియుమెదృడుయొకక
భావోదేాగసి�తినిసంమర్డ�వంతంగా
నిర్డాహించండానికింసంహాయంపడంతాయిం.

తార్డగానిద్రపోవడంం,జీవక్రియంవిధులకు
తోడంపడుతుందింమరియుఆకలినియంంత్రంణ,
జీవక్రియంమరియుఒతిాడిప్రతిసంపందృనలో
పాల్గొంంనేహారోమనలనునియంంత్రించండంంలో
సంహాయంపడుతుందిం.ఆలసంయంగా

రాత్రిం 9 ను�డి 10.30 వరంకు:
80%ఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్మరియు20%ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్

10.30 గ�. ఉందంయ� 12 గ�టల వరంకు: 
60%ఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్మరియు40%ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్

12 ను�డి 1.30 వరంకు: 
50%ఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్మరియు50%ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్

1.30 ను�డి 3 గ�టల వరంకు: 
40%ఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్మరియు60%ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్

ఉందంయ� 3 ను�డి 4.30 వరంకు: 
20%ఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్మరియు80%ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్
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1Jindal et al., 2016; Tang et al., 2015; Winbush et al., 2007; Ong et al., 2008.
2Black et al., 2015; Gong et al., 2016.
3Burke et al., 2015.
4Colzato et al., 2015; Mrazek et al., 2013.

కార్డయక్షేత్రంం

నిద్రపోవడంంవలనఈప్రక్రియంలకు
అంంతరాయంంకలుగుతుందిం.దానివలన
జీవక్రియంలోఅంసంమతులయతమరియుఒతిాడి
పెర్లుగుతుందిం.

మెలటోనిన్ర్డసంంస్తాయంంత్రంంవేళ
పెర్లుగుతుందిం,ఇందింనిద్రను
ప్రోతసహిస్తుాందిం.మనశర్వీరాలు
చీకట్టికోసంంఎందుర్లుచూస్తుానాప్పుడు,
మనంమేల్గొంకనిమరియువెలుగుకిం
గురైనటలయింతే,మెలటోనిన్స్తా�యింలు
ఎంకుకవగాఉండంటంతో,మనంఅంలసంటకు
మరియుమనఅంంతర్డంతగడియార్డం
మరియుబాహయవాతావర్డణంమధంయ
అంసంమతులయతకుగుర్డవుతాం.దీనివలన
ఉదృయానమనకుశకింావంతంగాఅంనిపించే
బందులు,మెలటోనిన్తగినంతఉనాపపట్టికీ,
నిద్రలేవడంమేచాలాకష్ప్రోమవుతుందిం.

అంవసంర్డమైనఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్ర
పోకపోవడంం,చిరాకు,మానసిక
ఊగిసంలాటలుమరియుమానసికఆరోగయ
సంమసంయలువంట్టిమానసికర్లుగమతలకు
దోహదృంచేస్తుాందిం.

మనంరోజూరాత్రి11గంటలతరాాతే
పడుకునాటలయింతే,రాత్రిప్రార్డంభంలోఉండే
ముఖయమైనఎంన్.ఆర్.ఈ.ఎంమ్డ్నిద్రదృశలను
కోలోపతాము.ఇందింమనఆరోగయంమరియు
పనితీర్లుయొకకవివిధంఅంంశాలపైప్రతికూల
ప్రభావానిాచూపుతుందిం.

మీర్లుమీనిద్రయొకకసంమయానికిం
సంర్లుదబాటులచేయంవలసివసేా,మీశర్వీర్డంఆ
మార్లుపలకుఅంనుగుణంగాఉండేలాకొంత
వయవధింతీస్తుకునినెమమదింగాదీనినిచేయాలని
స్తూచించండంమైనదిం.

ధాయనం:మెర్లుగైననిద్రమరియుమెదృడు
పనితీర్లుకుముఖయమైనమార్డంం

నిద్రపైవిజేతగామార్డడానికింఆరోగయకర్డమైన

జీవనశైలిఅంవసంర్డం:పెందృలకడంనే
నిద్రపోవడంంమరియుతగినంత
ఎంకుకవసేపునిద్రపోవడంం,సంమతులయపని-
జీవితం,క్రమంతపపకుండావాయయామం
చేయండంం,కాఫీమరియుటీవినియోగం
తగింంచండంం,సంరియైనవేళకుమరియు
తేలికయైనఆహారానిాతీస్తుకోవడంం.

నాణయమైననిద్రమరియుమెదృడుపనితీర్లు
కోసంం,ఒతిాడినితగింంచండంం1,నిద్ర
యొకకనాణయతనుమెర్లుగుపర్డచండంం2,
సంరేకడియంన్రిథమ్డ్అంమరిక3మరియు
పగట్టిపూటకావలసినజీవశకింా4వంట్టిఅంనేక
ప్రయోజంనాలనుధాయనంఅంందింస్తుాందిం.

కథ యొకో నీతి?

పాఠంంసంపష్ప్రోంగాఉందిం:నిద్రయొకకమేధంస్తుస
మనగ్రహణశకింానిమించిపోయింందిం.దానిని
విసంమరించండంంవలనమనప్రయాణానిా
అందింముందుగాముగింపువైపుకు
తీస్తుకువెళ్లుతుందిం.అంసిాతాంయొకకగొపప
చితార్లువులో,బిజీగాఉనావారికిం,నిద్రఅంనేదిం
సంమయానిావృథాచేయండంంకాదు,అందిం
ఒకముఖయమైనఅంవసంర్డం.మనశార్వీర్డక
మరియుమానసికశ్రేయంస్తుసదానిలయంకు
అంనుగుణంగానృతయంచేస్తుాందింమరియు
ధాయనంమనకుస్తామర్డసంయపూర్డాకవిశ్రాంంతికిం
మార్డంనిరేదశంచేస్తుాందిం.

48 హార్ట్�ఫుల్�నెస్



సేి హ్వాల్ దేశ్ పాంండే పసిప్పిలంల ఫిజియో థెరపీ రంగంలో చ్చింకితస కుంలుగా గత 30 ఏళ్లుంగా 
సేవలను అందిసూు  ఉని్నా రు. విభిన్ని  స్థామరధయ త లు కలిగిన్న ప్పిలంలు ఉని్న  కుంటుంబాలతో 
ఆమె వయ వహరిసూు  ఉంటారు. వారితో కలిసి పన్నిచేయడంం వలన్న మాన్నసిక దం�ఢతా ం ఏరు డండంం 
మాత్రతమే కాక ఇది కొంన్నిి  విధాన్నాలను నేంరు� కోవడంం లో ఆమెకుం తోడంు డింది.  హ్వార్ ీఫుల్ నెస్ 
సంంసాంకుం చెంందిన్న సి.ఎమ్.ఈ మరియు ఇతర ఆరోగయ  సంంరక్షణా కారయ త్రకమాలకుం ఆమె డైరెంకరీ్ గా 
వయ వహరిసూు  ఉని్నా రు పన్ని, జీవితం ఈ రెంండిటినీ సంమన్నా యం చేస్తుకుంంటూ సంహోదోయ గులతో 
కలిసి పన్నిచేయడంం గురించ్చింన్న తన్న అంతరంగ భ్యావాలను ఆమె మన్నతో పంచ్చుకొంంటూ ఉని్నా రు.

జీవిత� – స్పమన్నవయ సాధన్న



నేనుడాకోర్కావాలిఅంనాకోరికఉందిం
కాబంటో్టినేనుడాకోర్లుాఅంవుతానుఅంనిఇంలా
భావించుకొంటుఉంటాము.అంయింతేమనం
ఏమిచేయాలిఅంనుకొంటూఉనాాము?
మనఅంంతర్డంగంలోమనంఏమికావాలని
ఆశ్చిసా్తూఉనాాము?ఎంప్పుడైనామనలిా
మనంఈవిధంంగాప్రశ్చిాంచుకొనాామా?
మానవాళ్లిసౌభాగాయనికింమనంఏమిచేసాే
బావుంటుందిం?ఇంలాట్టిప్రశాలుమనలో
ఎంనాడైనాఉదృయింంచాయా?ఇంటువంట్టి
ప్రశాలనుకనుకమనకుమనంవేస్తుకొని,
ఏమార్లుపకోసంంఅంయింతేమనంఇంకకడం
ఉనాామో,మనపనినిఆమార్లుపకు
సంంబంంధింంచినపనిగాభావించిననాడు
పని,జీవితంఈరెంండిట్టిసంమనాయంంతో
జీవితానిాసంమిమళ్లితంచేస్తుకొంటూ
ముందుకుస్తాగగలంఅంనిఖచిితంగా
చెపపవచుి.

ప్రర శ్నన: ఈ తరంం లో వృత్తిి , జీవితం మధ్యయ 
సమన్వవయంం అవసరంం అని మీరు 
ఎంందుకు భావిసి్తున్నానరు?

ప్రర శ్నన: మీరు 30 సంవతసరాలుగా 
ఈ రంంగంంలో మీ సేవలంను అందిసి్తూ 
ఉన్నానరు. మీ వృత్తిి ని మీరు ఎంల్లా 
భావిసి్తారు?

ఒకఫిజియోతెర్డపిసో్గా,భార్డయగా,తలిలగా
చెపాపలంటేపనినాలోనిఅంంతరాాగం.
పనినిదైవంగాభావించాలిఅంనాభావనను
నాతలిలనామనస్తుసలోచొపిపంచార్లు.మీర్లు
భగవంతునిఆరాధింంచాలిఅంనుకుంటే
మీర్లుచేసా్తునాపనినిదైవంగాభావించాలి
అంనిఅంవిడంఅంనేవార్లు.చినాతనంలోనే
నాలోవేళ్లూలనుకునాఈభావన,జీవితం
లోఎందింఏమైనాకానీపనిచేయాలిఅంనా
ధంృఢనిశియానిానాలోఏర్డపరిచిందిం.పని,
కుటుంబంజీవితంఈరెంండువేర్లు,వేర్లుకావు.
పనిఅంంటేనేపని,సంంతోష్ప్రం,ఆనందృం.

మనలోఅంధింకశాతంవయకాులజీవితాలోలలో
40శాతంపనిప్రదేశంలోనేగడిచిపోతుందిం.
మనంపనిచేసేప్రదేశంమనకుఇంంకొక
గృహంవంట్టిదింకాబంటో్టిఆప్రదేశానిామనం
ఇంషో్ప్రపడాలి.అంయింతేమనపనిప్రదేశాలను
మనకువిశ్రాంంతినిఅంందింంచేగృహాలుగా
మనంభావిసా్తూఉనాామా?ప్రశాంతంగా
ఉనాామంటేమనంఅంతుయతామంగాపని
చేయంగలుగుతాము.ఇంంట్టిలో,పనిప్రదేశం
లోనిమనవైఖర్లులనుబేర్వీజువేస్తుకొని
చూసినప్పుడుఒకసంమతులయమైనజీవనం
గడంపాలిఅంంటేమనంమారాలిఅంనా
విష్ప్రయంంమనకుఅంర్డ�ంఅంవుతుందిం.

ప్రర శ్నన:  చేసే ప్రనిని ఆస్తావదిసి్తూ చేయాలి 
అంటే ప్రని ప్రర దేశానిన రెంండవ ఇంంటిగా 
భావించాలి అన్వన ఆలోచన్వ అదుుతంగా 
ఉంది కానీ మన్వలో చాల్లా మందికి అది 
కష్టట  స్తాధ్యయమైై న్వ విష్టయంం.దీనికి కారంణంం 
ఏమైై  ఉంటుంంది అంటారు?

పని,జీవితంవేర్లు,వేర్లుఅంనిమనంభావిసా్తూ
ఉంటాము.ఫలితంగామనకీ,పనికింమధంయ
అంంతరాలనుసంృషోించుకోంటుఉంటాము.
మనంఫలానాఉదోయగంఎంందుకుచేసా్తూ
ఉనాాము?నిసంసందేహంగామానవుని
విష్ప్రయంంలోఅంస్తాధంయంఅంనదృగినదింఎందిం
లేదు.అంయింతేకొనిాపనులనుఇంషో్ప్రం
లేకపోయింనాచేయంవలసిఉంటుందిం.మన
జీవనంగడంపడంంకోసంమో,తలిలదృండ్రుల
కోసంమో,ఇంతర్డస్తామాజికవతాిళలకు
ల్గొంంగిపోయోమనంఆపనులనుచేసా్తూ
ఉంటాము.

ఉదాహర్డణకుఆమెసి.ఎంచేసిందింకాబంటో్టి
నేనుసి.ఎంచేసా్తాను,మానానాగారికిం

మీర్పు భంగవ�తుని ఆరాధిం�చాల్సిం 
అనుకు�టే మీర్పు చేసుతన్నా పనిని 
దైవ�గా భావి�చాల్సిం అని అవిడ 
అనేవార్పు.
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వృతిత - జీవిత స్పమన్నవయ� 
మన్న ఎ�పింకలపై ఆధారంపడి 
ఉం�టు�ద్ది.

టేబుల్పైఉంచుకోవడంంవంట్టిచినా,చినా
అంంశాలుమీకుసంంతోషానిాకలుగచేసా్తాయిం.

పనిలో స్పహాయ, స్పహంకారాల్లు, మదంంతు 
తీసుకోం�డి.ఇంతర్లులనుసంహాయంంఅండంగడంం
అంంటేమీర్లుఅంసంమర్లు�లనికాదు.మదృదతు
కోర్డడంంఅంంటేఈపనికింనేనుకొతా,మనం
కలిసిపనిచేదాదంఅంనిచెపపడంం.

ఒక షెడ్యూాల్ ను రూపొం�ద్ది�చుకొం�డి.ఇందిం
నేట్టినూతనతరానికింఅంతయంతఆవసంయకం
అంయింనఅంంశం.ఈషెడూయల్లోప్రొదుదన
నిద్రలేవడంందృగంర్డనుండి,ధాయనం,మీ
వాయయామం,మీప్రయాణసంమయంంఅంనీా
చేర్డిబండిఉండాలి.ఇంటువంట్టిఒకషెడూయల్
ఏర్డపర్డచుకోవడంంఫలితంగామీర్లు15
నిముషాలముందుగానేమీర్లుపనిచేసే
ప్రదేశానికించేర్లుకోగలుగుతార్లు.

మీర్లుఎంకకడంకువెళ్యాళలోముందుగా ప్రణాళ్ళిక 
వేసుకోం�డి.సంక్రమంగాపనిచేయండంంలో
మీకుఎందింతోడంపడుతుందోఆలోచించంండి.
మీలోనిస్తామరా�యలనువెలికింతీయండంంలోఏ
అంంశంసంహాయంపడుతుందోఆలోచించంండి.
అంప్పుడుఎంంతోకొంతసంహకార్డభావన
మీలోఏర్డపడుతుందిం.ఆభావనమీకు
సంంతోష్ప్రంకలుగచేసా్తుందిం.పనిలో

పర్డమారా�నిావెతుకోకగలిగిననాడుపని
చేసేప్రదేశంఒకఆనందృమయంప్రదేశంగా
మార్లుతుందిం.

హందుంలను ఏరంురంచుకోం�డి.ఫలితంగా
మీపనికారాయలయంంవర్డకేపరిమితం
అంవుతుందిం.

గాడీ్జెట్ లను స్థివచ్ ఆఫ్ చేయ�డి. 
అంప్పుడుమీకంటూమీకుకొంత
సంమయంందొర్లుకుతుందిం.తిరిగిశకాింని
పుంజుకోవడానికింమెదృడుకుసంమయంం
అంవసంర్డం.మీమొబైల్ఫోన్నుపదే,పదే
చూడంకుండాఒకసేాహితుడితోనో,కుటుంబం
సంభ్యుయలతోనోమాటాలడండానికింఆసంమయానిా
కేటాయింంచంండి.లేదానిశశబందంగాఉండంండి.

ఇంవినావయకాింగతమరియువృతాిజీవితానిా
సంమనాయంపర్డచుకోవడానికింనేను
అంనుసంరించేకొనిాఉపాయాలు.అంనిా
అంంశాలనుసంర్లుదబాటుచేస్తుకోవడంం
దాారామనంజీవితంలోస్తామర్డసంయతను,
ఆనందానిాస్తుదీర్డఘకాలంకొనస్తాగించంవచుి.

ఒతాిడి.నేడుగూగుల్లోఅంధింకశాతం
ఒతాిడిగురించినసంమాచార్డంగురించి
అంనేాషిసా్తూఉనాార్లు.మనలోఒతాిడిఎంలా
నిరిమతంఅంవుతుందిం?పనికింసంంబంంధింంచిన
ఒతాిడిఎంలానిరిమతంఅంవుతుందిం?
ప్రార్డంభంలోఈఒతాిడిఅంనేదింఊహలకు
అంందృనంతగాఉంటుందిం.మనండాకోర్
గానో,ఇంంజంనీర్గానోవృతాినిప్రార్డంభించి
నప్పుడునేనుడాకోర్నీ,నేనుఇంంజంనీర్నీ
అంనిగొపపగాభావిసా్తాము.కానీనిజంంగా
పనిప్రార్డంభించినప్పుడుమాత్రంంఆవృతాి
లోనిలోటుపాటులఅంర్డ�ంఅంవుతాయిం.మన
సేాహితులనుకలిసిపనిప్రదేశంలోఇంలా
జంర్లుగుతూఉందిం,నాపనిలోషిఫో్ఉంటుందిం,
నాపనినాకునచంిడంంలేదుఅంనిచెపాూ
ఉంటాము.పనికింసంంబంంధింంచినఒతాిడినేట్టి
ఆందోళనకర్డఅంంశాలలోఅంతిపెదృదఅంంశం.

అంంతిమంగావృతాి-జీవితసంమనాయంం
మనఎంంపికలపైఆధార్డపడిఉంటుందిం.మన
స్తామరా�యనికింమించిపనినిఒప్పుకోవడంం,
ఒప్పుకునాపనినిపూరాిచేయంలేకపోవడంం
ఇంవనీామనలోఒతాిడినిఏర్డపర్లుసా్తాయిం.వృతాి,
జీవితానిాసంమనాయంపర్డచుకొంట్లైమన
మానసికఆరోగయంకూడామెర్లుగుపడిమన
జీవితంక్రమబందృదంఅంవుతుందిం.ఫలితంగా
మనఇంళ్లుళమనఅంలమరాలుశుభ్రంంగా
ఉంటాయిం.సంమనాయంంఅంంటే,మానసిక,
భావోదేాగ,భౌతిక,వృతాి,మేథోపర్డమైన
సంమనాయంం.ఆరోగయంఅంంటేఈఅంంశాలు
అంనిాట్టిమిశ్రమం.ఈఅంంశాలలోకనీసంం
ఒకకదానిపైశ్రదాృవహించినాఖచిితంగా
ఆరోగాయనికింసంంబంంధింంచినఅంనీాఅంంశాలపై
శ్రదాృవహించినటేల.

ప్రర శ్నన: ఆరోగాయనికి సంబంంధింంచిన్వ కొనిన 
మైళకువలంను మాకు తెలియంచేసి్తారా?

నేనుజీవించంబోయేజీవితంఇందింఅంని
అ�గీకరి�చం�డి. 

మీర్లుపనిచేసేప్రదేశంలోస్పృజన్నాతమక�గా 
ఉం�డ�డి.ప్రతిరోజూపనిలోమంచిపనులు
చేయండానికింప్రయంతిాంచంండి.పువుాల
గుతాులు,మీప్రియంతములఫోటోలు
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 ప్రేమించండంంఅంంటేదు:ఖానికింసిదృాంగా
ఉండండంమే,విచారానిాసంప�శ్చించండంమే,
ముగింపులేనివిషాదానికింతయార్లుగా

ఉండండంమే.

బెల్హుక్స

బాంంధవ్యాాలు

బొమ్మమ లు : జాస్మీమ  ముద్గగల్



నీరజ్య కైరం అమెరికాలోన్ని నూయ  జెరీస లో 
పన్నిచేస్తుున్ని  వైదుయ రాలు. జీవితంలో శోకం 
చ్చుటీూ ఉన్ని  సంంకి ంషమీైన్న ఉదాే గాల 
గుండా ముందుకుం స్థాగే త్రకమంలో సంమాజ్యం 
పట్లం తాను కనుగొని్న  క�తజ్యఞత మరియు 
ఏవిధంగా అవగాహన్న అనేం అనుసంంధాన్న 
వారధులు న్నిరి� ంపబడంతాయో మన్నతో 
పంచ్చుకుంంటారు. 

రూపాంంతరం 
చెంందిన శోక్యం
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నవంబంర్29,2020తేదీనాజీవితం
శాశాతంగామారిివేయంబండిన

రోజుగానాసంమ�తిలోచెర్డగనిముద్రవేసిందిం.
27యేళళపాటునాప్రకకనేఉండిననా
భర్డా50యేళళవయంస్తుసలోహఠాతుాగా
ఊహించంనిర్వీతిలోమర్డణించాడు.ఆకీలక
సంమయంంఆధార్డంగానాజీవితానిారెంండు
విభినాకాలవయవధులుబి.డి.(బిఫోర్డెత్
-వారిమర్డణానికింముందు)మరియుఎం.డి.
(ఆఫోర్డెత్–వారిమర్డణంతరాాత)గా
పరిగణిస్తాాను.

ఇందింసంంభవించినతరాాతిమూడేళలలో,
నేనుపూరిాగాఒకభినామైనవయకింాగా
మారిపోయాను.ఒకస్తారివెనకింకతిరిగి
చూస్తుకుంటేఅంపపట్టితొలిరోజులు,నెలల
సంమయంంలోకలగలిసినవేదృన,దుఃఖము,
కృతజంఞత,కషాోలనుచాలాతార్డగా
అంధింగమించినిలబండేసంహనశీలతలను
నేనుప్రస్తుాటంగాచూడంగలను.నేను
గానీనాబిడండలుగానీకోర్లుకొననిఈ
అంపరిచితమైనప్రయాణంలోనేనింకా
ముందుకుస్తాగిపోతూనేఉనాాను.
దారిపొండుగునా,సంమాజంముమరియు
నేనుఏర్డపర్డచుకునాసంంబంంధాలయొకక
బాసంటఅంతయంతకష్ప్రోసంమయాలోలసైతం
నాఅంభివృదింాకింఏవిధంంగాదోహదృపడిందో
కనుగొనాాను.

అంతడిమర్డణాంతర్డపరిణామాలు
ఎంనోాకింలష్ప్రోమైనకలగలసినఉదేాగాలతో
విపర్వీతమైనశోకమనేమబుబచే
కపపబండాడయిం.ఆతొలినాళలవిచార్డము,
ఒంటరితనము,ఒకవిధంమైన
నిసంసహాయంతననుాతీవ్రభావోదేాగంలో
ముంచెతిావేసిందిం.నాపిలలలకుసెంై�రాయనిా
ఇంవాాలనేఏకైకలక్ష్యయంతోనేనుధైరాయనిా
కూడంగటుోకునిఒకపాదానిామరోపాదృం
ముందుఉంచేనేపథయంలోనేనుపైకిం
అంందృరికీఅంంతాబాగానేఉనాటులగా
కనిపించాను.

కొతాగాలభించినఒంటరిజీవితంతో
పాటుపూరిాసంమయంంచేయాలిసన
ఉదోయగం,ప్రతేయకింంచినాకువార్డసంతాంగా
సంంక్రమించిననాసంార్వీంయంభర్డావాయపారానిా
కూడానిర్డాహించుకోవలసినకార్డయ
భార్డం,వీట్టిననిాంట్టినీసంమతౌలయం
చేయండంంఅంంతతేలికైనపనేమీకాదు.
అంతనిఉదోయగులుకూడాతమప్రియంతమ
యంజంమానినికోలోపయింనవిచార్డంతో
పాటువారిజీవనోపాధింకింసంంబంంధింంచిన
ఆందోళనలతోనాయంకతాంకోసంం
నావైపుచూశార్లు.వీట్టితోపాటు,నా
ముగుంర్లుయుకావయంస్తుపిలలలచింత
-వార్లుఇంప్పుడుఒంటరితలిలనైననాపై
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ఆధార్డపడండంం-నాకువిడంవనిభార్డంగా
పరిణమించిందిం.

శోకంఒకసంంకింలష్ప్రోమైనమరియు
తర్డచుగాఅంపార్డ�ంచేస్తుకోబండిన
భావోదేాగం.మనమందృర్డంమన
జీవితాలోలఏదోఒకసంమయంంలో
దీనిాఎందురోకవలసినదే.అంయింనా
దీనిాఅంంగీకరించండంం,బాహాటంగా
పంచుకోవడంంకష్ప్రోస్తాధంయంగానే
మిగిలిపోతుందిం.మనంస్తాధార్డణంగా
మనభావోదేాగాలనులోపలే
నిలుపుకునేందుకుబంలవంతం
చేయంబండినటులభావించండంంవలన
అందింమనచుటూోఉనావారికిం
తెచిిపెటేోఅంసౌఖయముపెనుభార్డంగా
పరిణమించంవచుిను.“మీరెంలా
ఉనాార్లు?”అంనిసందుదేదశంతోవేసిన
ప్రశాసైతంవియోగంకార్డణంగా
శోకంలోఉనావయకింాఏవిధంంగా
సంమాధానంచెపాపలోతెలియంకకష్ప్రోమైన
పరిసి�తిలోకింనెటోబండంవచుిను.

ఓదారేిందుకుప్రయంతిాంచేవారికిం
కూడాఅంనేకకింలష్ప్రోమైనభావోదేాగాలు
కలుగుతాయిం.స్తాధార్డణంగా
స్తానుభూతి,సంహానుభూతితోపాటు

శోకింంచేవారిశోకానిాఏవిధంంగా
ఉపశమింపచేయాలోతెలియంని
కార్డణంగాఒకవిధంమైననిసంసహాయంత
ఏర్డపడుతుందిం.పొంర్డపాటువిష్ప్రయానిా
చెబుతామేమోఅంనాఆందోళన,
సంరైనమాటలనుఎంంచుకునేఅంశకాత
వలననిర్లుతాసహము,ఏవిధంంగా
నడంచుకోవాలోతెలియంనిసంంకోచంము
లేదాఏమిచెపాపలోతెలియంకపోవడంం
మరియుఇంటువంట్టిఇంబంబందింకర్డమైన
పరిసి�తులనుతపిపంచుకోవలసిన
సంందృరాాలనుమానుకునేవైఖర్లులు
చ్చోటుచేస్తుకుంటాయిం.నేనుసంాయంంగా
వీట్టిననిాట్టినీఅంనుభవించాను.

మనసంమాజంంలో,శోకానిాగురించి
మాటాలడుకోవడంంఇంబంబందింకర్డమైన
విష్ప్రయంం.స్తాధార్డణంగా,బాహాటంగా
మాటాలడుకోవడంంఅంంగీకరింపబండందు
కూడా.కావున,ఈఅంంతరానిాపూడిి
మరింతఎంకుకవఅంంగీకారానిా,
అంవగాహననునెలకొలేపమార్డంం
ఉందా?మనంఈఎండంబాటుగ్లోడంలను
విచిానాంచేసిప్రధానస్రవంతిలో
దీనికింసంంబంంధింంచినసంంభాష్ప్రణను
బంలవంతంగానైనాప్రార్డంభించాలి.
చివరికిం,ఆప్రయాణంలోసంంప్రదాయంక

అండుడగ్లోడంలనుధంాంసంంచేసేందుకు
స్తామూహికకృషిఅంవసంర్డం.ఇందృంతా
భాగస్తాామయమానవజీవితానుభవాలను
గురిాంచండంంమరియుజీవితంలోని
అంతయంతకింలష్ప్రోమైనసంవాళళతో
కూడుకునాసంమయాలోలఒకరికొకర్లు
బాసంటగాఉండంవలసినప్రాముఖయతను
అంంగీకరించండంంగురించే.

నాజీవితంలోముఖయమైనసంహకార్డం
అంందింంచినకీలకమైనవయకుాలను
పొంందృగలగడంంనాఅందృృష్ప్రోం.వార్లు
నాకుఓదార్లుప,మార్డందృర్డశకతాం
అంందింంచార్లు.నేనుఆతమ-సంంర్డక్ష్యణ
చేపటోవలసిందింగామర్వీమర్వీనొకింక
చెపాపర్లు.వారిదృృఢమైనహాజంర్వీ
ఉనాపపట్టికీ,ఏఒకకరూనాకు
సంంభవించిననష్ప్రోంయొకకగంభీర్డతను
వార్లుసంాయంంగాఅంటువంట్టిమార్డంంలో
నడిచినప్పుడుమాత్రంమేనిజంంగా
అంర్డ�ంచేస్తుకోగలర్డనేభావంతోనేను
అంనివార్డయమైనఒంటరితనముతో
సంతమతమయాయను.ఇందింకేవలం
నాభర్డా,నాఆపామిత్రుడు,నాపిలలల
జీవాధార్డమైనవయకింాయొకకమర్డణం
కాదు.అందింమేముకలిసికలలుకనా
భవిష్ప్రయతుాకుసంంభవించినహాని.నేను
నాప్రయాణాలోల,సంంగీతకచేర్వీలోల,
ఇంతర్డస్తాహసంకృతాయలోలనాభాగస్తాామిని
పోగొటుోకునాాను.అంతడులేనిఈ
ప్రపంచంంలోనాస్వీాయంగురిాంపుకు
జంరిగినహానితోవయవహరించాను.
అంంతేకాకనాజీవితంలోఒక
సంపష్ప్రోమైనలక్ష్యయశుదింాలేనిప్రపంచంంతో
వయవహరించాను.

నాభర్డాగతించినకొదృదకాలానికే–
ఇంటీవలేకాయనసర్తోభర్డానుకోలోపయింన
నాపూర్డాసంహోదోయగిమరియు
సేాహితురాలుననుాఅంంతరాాలంలో
వితంతువులుగాఉనాడాకోర్డలకు
సంహాయంంచేసేఒకబంృందానికిం
పరిచంయంంచేసిందిం.ప్రార్డంభంలో
“వితంతువు”అంనేపదృముదుఃఖం



యొకకభారానిామోసిక్వైళ్లేలవిధంంగా
ఉందృనిఅంనిపించిందిం.కానికాలం
గడుస్తుానాకొదీద,ఆపదృంశకింాకిం,
కషాోలనుచాలాతార్డగాఅంధింగమించి
నిలబండేసంహనశీలతకుప్రతిరూపమని
అంర్డ�మైందిం.ఈమహిళలు‘నేనువారికిం
చెందింనదానిని’అంనేఒకప్రగాఢమైన
భావనను,అంవగాహననుకలిపంచార్లు.
వార్లువైధంవయంతోపాటువచేిఅంనేక
భావోదేాగాలను-శోకము,అంపరాధం
భావనలు,భయాలు,“నేనుఅంప్పుడు
అంలాచేసిఉండాలిసందింలేకఇంలాచేసి
ఉండాలిసందిం”వంట్టిభావనలు,మరియు
వివిధంసంందృరాాలలోచ్చోటుచేస్తుకునా
అంనిార్డకాల‘అంనుకునాలేదాఅంనుకోని’
భావోదేాగప్రతిసంపందృనలపటల
సంహానుభూతిచూపార్లు.ప్రోతాసహము,
మదృదతుఇంవాగలిగినఈసంమూహము
నాలోనాస్వీాయంఉదేాగాలకు
సంంబంంధింంచిననొాకస్తాధార్డణసి�తికిం
తీస్తుకువచిిందిం.అంటువంట్టిశోకానేా
అంనుభవిస్తుానావారికింనేనుతిరిగి
చేయూతనివాగలిగేవీలుకలిపంచిందిం.
“నాకార్డయకలాపాలలోతోడుగా
చాలామందేఉనాార్లు;కానినాకుఏపనీ
లేనప్పుడునాతోఎంవారూలేర్లు”అంని
వాళళలోఒకర్లుఇంటీవలనాతోఅంనాార్లు.

నాకుజాఞనోదృయానిాకలిగించిన
క్ష్యణమదిం.ఆభావానిావయకాపరిచేందుకు
సంరైనమాటలుదొర్డకకఎంంతో
కాలంగాసంతమతమైనపపట్టికీ
నేనిప్పుడుఆమనోభావంతో
అంనుసంంధానమయాయను.విశ్లేష్ప్రంగా
చెప్పుకోదృగినమహిళ్యామణులునాఈ
సంమూహంలోనేనుస్తాంతాన,పర్డసంపర్డ
సంహకారానిాకనుగొనాాను.

సంహకార్డంఅంనుకోనిమూలాల
నుండికూడావచిిందిం.నాభర్డా
గతించినఒకసంంవతసర్డంతరాాత
సెంలవుదింనాలుసంమీపిస్తుాండంగాననుా
ఇంపపట్టికీవిసంమయానికింగురిచేస్తుానాఒక
అంనుభవంకలిగిందిం.క్రిసంమస్పండుగ
12రోజులూప్రతీరోజూఒకబంహుమతి
మాఇంంట్టితలవాకింట్టివస్తారాలోకింవచిి
చేరేదిం.ఆబంహుమతితోపాటు“మీ
నిజంమైనసేాహితులు”అంనివ్రాసిఉనా
ఒకకాగితపుఅంటోకూడాఉండేదిం.13వ
రోజుమాకుఆఖరిబంహుమతివచిిందిం.
ఆబంహుమతితోపాటు‘జోనేాహుయింస్ో
సిమత్’వ్రాసినఒకపుసంాకం“13వ
బంహుమతి”(The13thGift)కూడా
ఉందిం.ఆపుసంాకంలోఈనిగూఢమైన
బంహుమతులవెనుకదాగిఉనా

ప్రయోజంనానిాగురించినవివర్డణఉందిం.
ఆర్డచంయింతతనపుసంాకంలో,ఆమె
భర్డాక్రిసంమస్కుకొనిారోజులముందు
చంనిపోయింనతరాాతఏమిజంరిగిందో
తనస్వీాయంకథనుపంచుకుంటుందిం.
మావలెనే,ఆమెకుటుంబంంకూడా
అంపరిచితులనుండి12రోజులపాటు
రోజూఒకబంహుమతినిఅంందుకుందిం.
ఆసెంలవుదింనాలోలవార్లుతమ
శోకానిాతటుోకునినిలబండేందుకు
ఆబంహుమతులుఎంంతగానో
దోహదృపడాడయిం.నేట్టివర్డకూ,ఆ
బంహుమతులనుపంపినవారెంవరో
ర్డహసంయంగానేఉండిపోయింందిం.
అంయింతేఈఊహించంనిదృయం,కర్లుణల
భావస్తూచంనమాహృదృయాలలో
శాశాతంగాదృృఢపడిపోయింందిం.

గతమూడేళళకాలానిాఒకస్తారి
వెనకింకతిరిగిచూస్తుకుంటే,నేను
అంతుయతామంగాలేనిసంమయాలోల
ననుావీడంకుండానాకువెనుాదృనుాగా
ఉంటూ,ననుావింటూ,నేనుఎంప్పుడు
ఏకాంతానిాకోర్లుకుంటానోఎంప్పుడు
ఇంతర్లులస్తాహచంర్డయంకోర్లుకుంటానో
అంటువంట్టినాఅంవసంరాలను
గౌర్డవించారోవార్డందృరూనాకు
గుర్లుాకువస్తాార్లు.వార్లునాకుజీవితంలో
ఎందుర్డవుతునాకషాోలను,సంవాళలను
నెమమదింగా,ప్రశాంతంగా,ఒకకటొకకట్టిగా
పరిష్ప్రకరించుకోవలసిందింగా
ప్రోతసహించార్లు.నాకుప్రియంమైనవార్లు
అందేవిధంంగాఆపరిచితులుచూపిన
సంహకార్డము,దృయాగుణాలకుఇందొక
బంలమైననిదృర్డశనంగానిలిచిపోతుందిం.
ఒకరిపటలమర్కొకర్లుయంథార్డ�ంగాశ్రదృా
వహించండంమంటేఏమిటోతెలిపేందుకు
దీనినిఒకవిలక్ష్యణమైనఉదాహర్డణగా
చెపపవచుి.బొమమలు:జాస్వీమముదృంల్

బొమ్మమ లు : జాస్మీమ  ముద్గగల్

బాంధంవాయలు
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చేస్తుకోవడాన్నికి మన్నం తీస్తుకోగల స్తుల�మైన్న దంశ్వలను కూడా వివరించారు.



నాభర్డా,నేనుస్తుమార్లుమూడు
దృశాబాదలకుపైగాఆరోగయసంంర్డక్ష్యణా
ర్డంగములోఉనాాము.ఆయంన
వృదృాజంనులకుఫిజికల్థెర్డపీ
సేవలందింంచండంంకోసంంహోమ్డ్విజిట్
జేస్తూాఉంటే,నేనువెటర్డన్సఅంఫైర్స
కింలనిక్లోపనిచేస్తూా,యుదృాభూమి
నుండితర్డలివచిినవృదృాసైనికులకు,
ఇంటీవలేయుదృాభూమికింవెళ్లిళతిరిగి
వస్తుానాయువసైనికులకు,చికింతస
చేస్తూాఉంటాను.ఎంప్పుడూమార్లుతూ
ఉండేవృదుాలఆరోగాయలు,వారిఆరోగయ
సంంర్డక్ష్యణకుఅంనుగుణంగామేము,మా
పనిమార్లుతూఉండంవలసినకార్డణంగా,
మేమిదృదర్డము,ఆరోగయసంంర్డక్ష్యణ
విష్ప్రయంంలోధంృఢమనస్తుకలమై,
విమర్డశలకుక్రుంంగిపోకుండాఉండండంం
సంాభావంగాఅంభివృదింాచేస్తుకునాాము.

ఎంనభయోయపడిలోఉనాతన
తలిలదృండ్రులను,పెర్లుగుతునా
వారివైదృయపర్డమైనసంమసంయలను
పరిష్ప్రకరిస్తూా,వారికింతగినవైదృయ
సంంర్డక్ష్యణకలిపంచేందుకు,నాభర్డా,
వారినిభార్డతదేశంనుండిఅంమెరికా
తర్డలించాలనినిర్డణయింంచినపపట్టినుండి,
గతఏడుసంంవతసరాలుగా,మాఈధంృఢ
మనసంాతాంమరింతగారాటుతేలిందిం.
ఆయంనతలిలదృండ్రులుఇంకకడంకువచేి
వర్డకు,వారికింసంంర్డక్ష్యకులుగామేము
పోషించంవలసినపాత్రంనుగురించి
మాఇంర్లువురిలోఎంవరికీఎంటువంట్టి
భయంమూలేదు.

కానివారిరాకతర్లువాతగడిచిన
ప్రతిరోజూమాకుకళ్లుళతెరిపించిందిం.
సంాలపకాలంలోనేచాలామార్లుపలు

చ్చోటుచేస్తుకునాాయిం.మాజీవితాలు
వారిఅంవసంరాలు,కోరికలు,
భావోదేాగాలుమరియుఅంనారోగాయల
చుటూోతిర్లుగుతునాందున,ఇంంటోల
శకింా,ఇంంట్టివాతావర్డణముపూరిాగా
మారిపోయాయిం.పిలలలుదూర్డంగా
ఉండి,ఏకాంతవాసంంచేస్తుానామేము,
వారిరాకకుముందే,ఉదోయగవిర్డమణ
చేదాదమనుకునాాము.కానీ,వారిఆరోగయ
సంమసంయలముందు,మాప్రణాళ్లికలనీా
నిర్డవధింకంగావాయిందాపడాడయిం.

మేముకూడామా60వసంంతాలకు
చేర్లువలోఉనాాము.సంలుపులు,
నొప్పులుచినావేఅంయింనపపట్టికీ,
తీవ్రతలోమాత్రంంపెదృదవిగానేఉంటాయిం.
మేమువాట్టినియంంత్రంణలోఎంంత
ముందృస్తుాజాగ్రతాలుతీస్తుకునాపపట్టికీ,
అంంతతార్డగాకోలుకోవడంంజంర్డగడంం
లేదు.మాఅంతామామలనుఇంకకడికిం
తీస్తుకురావాలనిమేముతీస్తుకునా
నిర్డణయానికిం,మేమిదృదర్డంఎంప్పుడూ
చింతించంలేదు.అంయింతే,దీనివలన
వారిసంంర్డక్ష్యకులుమాత్రంంపనిభార్డం
తమతలకుఎంతుాకోవలసివస్తుాందృనాదిం
వాసంావము.అంంగీకరించండానికిం
మేముసిదృాంగాఉనాాలేకపోయింనా,
మేముకూడావృదాాపయంలోకిం
అండుగుపెడుతునాాం.

వృదాాపయంఅంంటేఏమిట్టి?అందిం
మనంశార్వీర్డకంగా,మానసికంగా,
భావోదేాగపర్డంగాఅంనుభవించేఒక
క్షీణింపచేసేప్రక్రియం.ఈప్రక్రియంలో
మార్లుపలుఏదోఒకనిరిదష్ప్రోనమూనాలో
లేదానిష్ప్రపతిాలోజంర్డగవు.కానీప్రతి
మార్లుపఇంతర్లులనుప్రభావితం

చేస్తుాందిం.మనశార్వీర్డకఆరోగయంబాగా
లేనప్పుడు,మనమానసికమరియు
మానసికకుశలతలురాజీపడంతాయిం,
దీనివలనశార్వీర్డకఆరోగయంమరింత
బంలహీనపడుతుందిం.మనముఎంంత
ప్రయంతిాంచినాఫలితంలేనిఅంనారోగయం
సంమసంయలలోచికుకకుపోతాం.ఇందింఒక
పెదృదఅంంతులేనిచంక్రంవలెఉంటుందిం.

వృదాాపయంఅంనేదింకష్ప్రోమైనదృశ.
అంనేకదృశాబాదలుగానిరిమంచుకునా
నియంంత్రంణమరియుస్తాాతంత్రంయం
అంంతారెంపపపాటులోకనుమర్లుగైనటుల
అంనిపించేదృశఅందిం.చాలామందిం
వృదుాలుదాదాపుపిలలలలాంట్టిసి�తికిం
తిరిగిరావడానికిం,వారిభావోదేాగాలను
సంర్లుదబాటుచేస్తుకోవాలి.దీనిలో
వార్లుచాలాసంర్డళమైనపనులకు
కూడాసంహాయంంకోసంంనిర్డంతర్డం
ఎంవరోఒకరినిఅండుగుతూఉండాలి.
వృదాాపయంలోఇందింఒంటరిగా,
ఇంబంబందింకర్డంగా,భయంపెటేోదింగానేకాక,
అంనుచితంఅంనిపిస్తుాందిం.

సంంర్డక్ష్యకులకుకూడా,వృదాాపయంఅంనేదిం
ఒకసంవాలు.గతమూడుదృశాబాదలుగా,
నాభర్డా,నేనుచాలామందింవృదుాలు
ఆరోగయంగా,సంాతంత్రంంగాజీవించండానికిం
పునరావాసంంకలిపంచండంంలో
సంహాయంంచేస్తాము.అంయింతే,నా
అంతామామలతోపరిసి�తులుఇంంత
సంవాలుగాఎంలామారిపోయింందింఅంని
నేనుఆశిర్డయపోయాను.కుటుంబం
సంభ్యుయలతోమనకుఉనాభావోదేాగ
అంనుబంంధంమే,ఈసంవాలుకుఅంసంలైన
కార్డణమనినేనుగ్రహించాను.వృదాాపయం
వస్తుాందృనితెలిసినా,తలిలదృండ్రులు
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ప్రభావాలనునివారించండానికిం,ఈఐదు
స్తాధార్డణస్తాధంనాలను,మీజీవితానికిం
వరిాంపజేయంమనినేనుమిమమలిా
ప్రోతసహిస్తుానాాను:

సి�ర్డమైనఅంభిర్లుచినికనుగొనండి:ఇందిం
మీమనస్తుసనుపదునుగామరియు
నిమగాంగాఉంచుతుందిం.నాభర్డా,నేను
మొకకలనుపెంచండంంలోసంహజంంగానే
ఆసంకింాకలిగిఉనాాము.అంందువలన
మాతోటలోఎంకుకవసంమయంం
గడుపుతాము.

వృదుాలవడానిాచూడండంంకష్ప్రోం.
తలిలదృండ్రులుమరియుపిలలలపాత్రంను
పునరావృతంచేయండంంకష్ప్రోం.మరియు
మనశకింావేర్కొకరిపటల,ముఖయంగా
ప్రియంమైనవారిపటలశ్రదృావహించండానికిం
వెచిించంబండుతునాప్పుడు,మన
సంంర్డక్ష్యణనుమనంచూస్తుకోవడంం
కష్ప్రోం.

నావృతిాపర్డంగా,వృదాాపయంఅంనేదిం
నాకుసంంబంంధింంచినంతవర్డకుఒక
నిషిదృాఅంంశంగానేనుభావించాను.
దానిగురించితెలుస్తుకోవాలనుకోలేదు.
ఎంందుకంటేవృదుాలవడంంగురించి
ఆలోచించండంంభయంంగాఉంటుందిం.
అంయింతేమేముయువకులకు
వయంస్తులోపెదృదలుగాఎంలామారాలో
నేర్లుపతాము.ఆరి�కంగాసంాతంత్రంంగా
ఉండండంం,పదృవీవిర్డమణకోసంం
పొందుపుచేయండంం,బిలులలుచెలిలంచండంం,
ఇంలులకొనడంం,కుటుంబానిాఏరాపటు
చేస్తుకోవడంంఎంలాగ్లోనేరిపస్తాాం.కానీ
మేమువారికింఎంలావృదుాలవాాలో
నేరిపంచంము.అంనివార్డయమైన
వృదాాపయంలో,ఎంవరికింవార్లుతమను
తాముఎంలాసంంర్డక్షించుకోవాలోమేము
విజంయంవంతంగాప్రజంలకుఅంవగాహన
కలిపంచంలేకపోతునాాము.

యువసైనికులు,తమఉదోయగసేవల
నుండివిర్డమణపొంందింనతరాాతచాలా
ఇంబంబందులుపడుతూఉండండానిా,
నావృతిాపర్డంగానేనుగమనించాను.
యుదృాప్రభావంవలన,వారిశర్వీరాలు,
మనస్తుసలు,మానసికంగాగణనీయంంగా
వృదాాపయంచెందాయిం.ఆంతేకాదు,
వార్లువివిధంపరిసి�తులలోజీవితానిా
ఎందురోకడానికింప్రయంతిాంచినప్పుడు
నిరాశకుగుర్డవుతార్లు.

అంందువలనమీశర్వీరాలు,మనస్తుసలను
ఆరోగయంగామరియుబంలంగా
ఉంచండానికింమరియువృదాాపయంయొకక

క్రమంం తప్పపకుంండా వ్యాాయామంం 
చేయంండి: మీ ప్పరిసరాల్లోో నడవడం 
వంటి సాధారణమైన ప్పని కూడా 
అద్భుుతాలు చేయంగలద్భు. నేను 
ప్రతిరోజూ ఒక గంట సమంయానిి 
త్రెడ్ మిల్ పై నడవడానికి లేదా 
శకిినిచేే వ్యాాయామాలు చేయండానికి 
వెచ్చిేస్తుంింటాను. 

వృది్దాంపా� వసుత�దంని తెల్సింస్థిన్నా, 

తల్సింుదం�డ్రుల్లు వృదిులవడానిా 

చూడడ� కషం�. తల్సింుదం�డ్రుల్లు 

మరియు పింలుల పాత్రంను 

పున్నరావృత� చేయడ� కషం�.
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మన్న వృది్దాంపా కుటు�బృం� 

మరియు స్నేాహితులను 

జాగ్రతతగా చూసుకోంవడ�లో 

మన్న� ఇం�కా మ�చిగా పని 

చేయాల్సిం; ముఖంా�గా జీవితపు 

చివరి దంశంలో ఉంన్నావారికి, 

మదంంతు మరియు ప్రేమ 

అవస్పరం�.

సేాహితులతోసంమయంంగడంపండి: 
ప్రతిఒకకరూఒంటరితనంవలల
ప్రభావితమవుతునాార్లు.మీవయకింాగత
సంంబంంధాలనుబంలంగాఉంచుకోండి.
నేనువారానికింకొనిాస్తార్లులఫోన్
తీస్తుకొని,నాసేాహితులకుకాల్
చేయండంంలేదాసేాహితుడిఇంంట్టికిం
కనీసంంఒకగంటపాటువెళ్లిళరావడంం
వంట్టివిచేస్తుాంటాను.

మనస్తుస-శర్వీరాలుకలిసిచేసే
కార్డయకలాపంలోపాల్గొంంనండి:ధాయనం,
యోగమరియుఇంతర్డఆలోచంనాతమక
కార్డయకలాపాలు,మనస్తుసమరియు
శర్వీరాలుయుకామైనవిగాఉండేటుల
చేయంగలవు.నాధాయనస్తాధంనతో
పాటు,నేనుకొనిాసంంవతసరాలక్రితం,
తాయ్చిబోధంకురాలిగాసంరిోఫికేట్
పొంందాను.ఇందింననుానాతో
అంనుసంంధానంచేస్తుకోవడానికింమర్కొక
విజంయంవంతమైనమార్డంమయింందిం.

మీకోసంంసంమయానిా
కేటాయింంచుకోండి:మిమమలిామీర్లు
చుర్లుకుగామరియుఆరోగయంగా
ఉంచుకోవడానికింఏకాంతసంమయంం
అంవసంర్డం.

ఈదృశలుఇంంగితజాఞనంలాగా
అంనిపించంవచుి,కానీబంలంగామరియు
ఆరోగయంగాఉండంటానికింమనంఏమి
చేయంగలమోతెలుస్తుకోవడంంవృదాాపయ
ప్రక్రియంనుమరింతనిర్డాహించంగలిగేలా
చేయండంంలోసంహాయంపడుతుందిం.ఆ
జాఞనంకర్లుణ,అంంగీకార్డంమరియు
సంహనంతోజంతచేయంబండినప్పుడు,
వృదాాపయంమనోహర్డంగాఉంటుందిం.
మనవృదాాపయకుటుంబంంమరియు
సేాహితులనుజాగ్రతాగాచూస్తుకోవడంంలో
మనంఇంంకామంచిగాపనిచేయాలి;
ముఖయంగాజీవితపుచివరిదృశలో
ఉనావారికిం,మదృదతుమరియుప్రేమ
అంవసంర్డం.

నేనుసంంర్డక్ష్యకురాలిగాఉండంగలననా
నాఆలోచంనను,గతఏడుసంంవతసరాలు
సంవాలుచేశాయిం.అంనిాంట్టికంటేఎంకుకవగా,
ఆసంమయంం,వృదాాపయంగురించి
నాస్వీాయంఅంవగాహననుమరియు
ననుానేనుసంంర్డక్షించుకుంటునా
మారాంలనుసంవాలుచేసిందిం.చివరికిం
నేనుకూడామనోహర్డమైనవృదాాపాయనిా
కోర్లుకుంటునాాను.

బొమమలు:జాస్వీమముదృంల్
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ఈప్రపంచంమేమనశర్వీర్డం.అంందులోనిఏ
ఒకకఅంంగంఅంనారోగాయనికింగురైనా,దేహం
అంంతాభరించంవలసిందే.

లాలాజీ

బొమ్మమ లు : అననయ  పటేల్

పరాావరంణ�





భూగ్రర హంం 
మనంందరిదీ
డిశ్వంబర్ 2023 లో పది మంది సిరామిక్ మరియు శిలు  కళాకారులు వారి 
మాధయ మం మటీి, ఏదైతే ప�థా్వి తో ఎంతగానో సంంబంధం కలిగిఉందో 
దాన్ని దాా రా సంంక్షో�ంలో చ్చింకోుం కుంని్న  ఈ త్రపపంచాన్నిి  పంచ్చుకుంంటుని్న  
అను�వం ఎలాంటిదో సంమిష్టిగీా వయ క ుపరిచేందుకుం సంమావేశ్వమయాయ రు. 
వారికెంంతో న్నచ్చిం� న్న, ఆహ్వాందంకరమైన్న ఆ సంహజ్య వాతావరణంలో కళాకారులు 
తమ అను�వాలను, వారు చేపటీిన్న పథకాలను పంచ్చుకోవడాన్నిి  అకో డే 
ఉండి గమన్నించ్చింన్న అన్నన్నాయ  పటేల్ మన్నకుం తెలియజేస్థాు రు.

డిశంబంర్లులోరెంండువారాలపాటు
ప్రపంచంంనలుమూలలనుండివచిిన
పదింమందింసిరామిక్కళ్యాకార్లులు(మట్టిో,
పింగాణీబొమమలు,ఇంతర్డవస్తుావులు
తయార్లుచేసేవార్లు),శ్చిలపకార్లులు
వదోదృర్డలో1998లోలాభాపేక్ష్యలేని
సంంసం�గాస్తా�పించంబండిన‘సిరామిక్స
సెంంటర్’లోసంమావేశమయాయర్లు.
భార్డతదేశంలోకళ్యాకార్లులకుతోడాపటు
నిచేిఉదేదశంతోఏర్డపడినసంంసం�లలోఇందిం
మొదృట్టిదిం.ఈసంంసం�స్తా�పనలోకీలక
వయకింా,కళ్యాకారిణిమరియుప్రియంమైన
అంధాయపకురాలుదింవంగతజోయతస�భట్.
‘సిరామిక్ససెంంటర్’వికాసంంలోనూ
సంమూహంసంభ్యుయలఎందుగుదృలలోనూ
ఆమెప్రధానపాత్రంపోషించార్లు.ఈ
సంంసం�వాయపార్డదృృషిోతోకాకసంృజంనాతమక
భావవయకీాకర్డణకుప్రాధానయతనిస్తూా;
సంృజంనాతమకఊహలకుప్రయోగీకర్డణ,
వాట్టికారాయచంర్డణస్తుగమమయేయందుకు
కావలసినసం�లం,ఇంతర్డమౌలిక
సందుపాయాలు,స్తాంకేతికనైపుణాయలను
సంమకూరేిస్తాంప్రదాయాలతోఎంలలవేళలా
పనిచేస్తుాందిం.

జోయతస�భట్జాఞపకచిహాంగాఏరాపటైన
శ్చిబిరాలశ్రేణిలోహాజంరైనపదింమందిం
కళ్యాకార్లులురెంండంవశ్చిబిర్డంబంృందానికిం
చెందింనవార్లు.ఈశ్చిబిర్డంముఖయ
ఉదేదశంసంంసం�కుకొతాఆలోచంనలను,
దృృషిోకోణాలనుపరిచంయంంచేయండంం.
“దింఎంర్ాఉయ్షేర్”అంనేఇంతివృతాంతో
మానవులనుపరాయవర్డణానిాపర్డసంపర్డం
కలిపిఉంచేసంంబంంధాలు,భౌగ్లోళ్లిక
రాజంకీయంఉద్రింకాతలు,జీవపరాయవర్డణ
మార్లుపలవలలఏర్డపడుతునాసంమసంయల
విష్ప్రయంంలోసంహకార్డము,కొతా
ఆలోచంనలుపదృాతులనుప్రయంతిాంచండంం
మరియులోతైనఆలోచంనలుచేయండంం
కోసంంవార్లుసంమావేశమయాయర్లు.శ్చిబిర్డం
ఒకస్తామూహికప్రదృర్డశనతోముగిసిందిం.
కళ్యాకార్లులుప్రదృర్డశనకువచిినవీక్ష్యకులను
మనంపంచుకునేఈభూమియొకక
గొపపదృనానిా,దుర్డబలతాానిాగురించి
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బాగాఆలోచించంవలసిందింగాకోరార్లు.
కళ్యాకార్లులుపనిచేస్తుానాసంమయంంలో
వారిసంృజంనాతమకఅంనుభవాలగురించి,
సిరామిక్సెంంటర్లోచేస్తుానాపని
గురించి,ఇంతివృతాంపైవార్లుఇంచిిన
వివర్డణగురించిమరియుసంమిషిోగాఒక
సంమూహంనేపథయంలోకళ్యాకృతులను
సంృషిోంచండంంయొకకఅంంతరార్డ�ంగురించి
చాలాలోతుగాఆలోచించార్లు.

వదోదృర్డమూలాలుకలిగిసిరామిక్
సెంంటర్తోదీర్డఘకాలంఅంనుబంంధంం
ఉనాకార్డణంగాఫలుంణిభట్ప్రస్తుాత
శ్చిబిరానికింకావలసినఅంనిాఏరాపటుల–
ఇంతివృతాము,కళ్యాకార్లులఎంంపిక,ప్రదృర్డశన
ఏవిధంంగాజంర్డగాలో,ఏకళ్యాకృతులను
ప్రదృరిశంచాలో,ఇంలాఅంనిావిష్ప్రయాలను
ఆమెచూస్తుకునాార్లు.“వర్లుసంగాస్తాగే
ఈశ్చిబిరాలలోకోలోపయింనవిశాలప్రకృతి
దృృశాయలను,సంహజంప్రపంచంంపైమానవ
కార్డయకలాపాలప్రభావానిాఇంతివృతాంగా
తీస్తుకునిఅంధంయయంనంజంర్లుగుతుందిం.
సంహజంప్రపంచంంయొకకగొపపదృనానిా
ప్రముఖంగాఎంతిాచూపుతూనే,మనం

ఏయేమారాంలలోదానిామారిివేసినాశనంచేశామోదానిామీదృృషిోకింతీస్తుకువచేిందుకు
ప్రయంతిాస్తాాను.”

జీన్యాపిలీబ,హార్ోఫుల్నెస్సంంసం�,మృణమయంకళ(కళ్యాతమకమట్టిోపాత్రంలతయార్వీ)విభాగానికిం
నాయంకురాలు.ఆమెఒకకళ్యాతమకప్రాజ్వెకుోనుఅంభివృదింాచేసేందుకుశ్చిబిరానికింవచాిర్లు.
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బాంధంవాయలు

“మొదృట్టిస్తారినేనొకకళ్యారూపానిా
తయార్లుచేసినపపట్టినుండి,ఒకవిధంమైన
మార్డందృర్డశనం,ఊహలునిండురూపంలో
వచిినటులఅంనుభూతిచెందాను.అందింనేను
కళదాారాకనుగొనాదానికంటేనేను
స్వీాకరించినప్పుడుఅంధింకంగాఉందిం.”

ఇంటీవల,జీన్అంందుకునామార్డందృర్డశనం
ఆమెనుప్రాచీనమానవనాగరికతకు
సంంబంంధింంచినఊహాతమకకథనానిా
పరిశోధింంచేందుకునడిపించిందిం.
ఆదింమమానవులుతయార్లుచేసి
పరిర్డక్షించినవస్తుావులసంంగ్రహానిా
ఆమెతయార్లుచేసిందిం.నేడువాట్టిని
కనుగొనిఉపయోగించుకొనవలసిన
ఆవశయకతఉందిం.ఈపాత్రంలనుఇంతర్లుల
పునరావలోకనంకోసంంతయార్లుచేసిన
తరాాత,“ఈభూగ్రహంపైఅంనేకజీవులు
అంనేకప్రదేశాలనుండివచిినవార్లు
నివసించినవిష్ప్రయానిాగురిాంచండానికిందిం
ప్రేర్డణనిస్తుాందృ”నిఆమెఆశ్చించార్లు.

అంందృరూ‘ఒకకట్టి’అంయేయలాఈభూమినిపరిర్డక్షించుకునేబాధంయతనుఅంనిాజీవులుమనకు
అంపపగిస్తుానాాయిం.”

శ్లేాతమానిసంగ్అంంటార్లు,“ఒకకళ్యాకార్లుడిఆలోచంనలోఒకసంార్డంఉందిం;అందిం
కళ్యాకృతిగుండామ్రోగుతూప్రేక్ష్యకులతోఅంనునదింస్తుాందృనినేనునముమతాను.కళ్యాకృతి
‘అంతిస్తూక్ష్మవాదా’నికిం(మినిమలిజంం-కళ్యాకృతులసంృషిోలోఅంతయంతఅంవసంర్డమైన

వస్తుావులనుఅంవసంర్డమైనమేర్డకే
వాడండంం)అంభివయకీాకర్డణ.అందింప్రేక్ష్యకునిా
పునరావలోకనంచేస్తుకునేలాప్రేరేపించి,
అంంతర్డంగంలోలోతుగాపరిశోధింంచేలా
చేస్తుాందిం.నాసిరామిక్సకళ్యాకృతులు
మనజీవశకింా,ప్రకృతి,మనభూగ్రహంపటల
పూజంయభావానికిం,కృతజంఞతకుప్రతీకలు.”

డా.జూలీబాథాల్గొంమూయతేనెటీగలు,
క్రిమికీటాదులసంమూహాలపైపరిశోధంన
కొనస్తాగించేందుకుప్రేర్డణపొంందార్లు.
ఆసేీలియాలోకారిిచుివలనసంహజం
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ఆవాస్తాలవిధంాంసంంఫలితంగా
జీవవైవిధాయనికిం,ప్రతేయకకీటకజీవానికిం
సంంభవించినహానికింప్రతిసంపందృనగా
ఆమె2020లోతన‘హాయబిట్లైట్’
(జంంతువుల,మొకకలసంహజంనివాసంక్షేత్రంం)
ధారావాహికనుప్రార్డంభించార్లు.ఆమె
సంాయానాతేనెటీగలపెంపకందార్లు.
ఆమెచేసినకళ్యాకృతులుతేనెగూడుల
ఆకారానిాపోలితేనెటీగలసంమూహాల
పోష్ప్రణకు,సంంఖయవృదింాకింసంహాయంపడేవి.

తేనెటీగలు,వాట్టిభాగస్తాామయసంమూహాల
పటలగలఈఆసంకింానిసంహచంర్డకళ్యాకారిణి
అంంత్రాసినాాకూడాపంచుకునాార్లు.
“మననాగరికతలోనివివిధంర్డకాల

నివాస్తాలు,సంమాజంంలోవాట్టికునా
గౌర్డవస్తా�నంననుాఅంబుబర్డపర్లుస్తాాయిం.
తేనెతుట్లైోలు,తేనెటీగలు;స్తూక్ష్మ
గ్రాహయత,అంనుభూతులుకలిగిఉనా
ఆసంమూహాలలోఉండేసంహకారానిా
గురించినఆలోచంనలనుకొనస్తాగిస్తూా
దానిామానవులతోపోలుస్తాాను.”

ఇంంద్రాణిసింగ్కేసిమ్డ్అంనాార్లు,
“జీవితకాలంనిలిచిపోయేసేాహితులను
నేనుపొంందృగలిగాను.మొతాంమీదృఇందొక
అందుాతమైనఅంనుభవం.కళ్యాకృతులపై
చిహాాలు,కోణాలు,మూలాలు
ఉనాపపట్టికీఅంవికూడాకళ్యాకృతికిం
సంహజంసౌందృరాయనిాఇంస్తాాయిం.అంవిదాగి
ఉనాాకనపడుతునాావాట్టినిఇంంకా
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నాకు ఒక కొత్తత 
ముడిపదారా్థాన్నిి  
అన్వేే షింంచి, దాన్ని 
పరిమితులను 
అధిగమించడంం 
అంటే ఒక 
కొత్తత స్నేి హాన్నిి  
అన్వేే షింంచినటే.ే

బాంధంవాయలు

నిశ్చితంగాఆనేాషించంవలసిందే.నాకుఒక
కొతాముడిపదారా�నిాఅంనేాషించి,దాని
పరిమితులనుఅంధింగమించండంంఅంంటేఒక
కొతాసేాహానిాఅంనేాషించినటేల.”

శ్చిబిర్డంలోనివిశ్చిష్ప్రోలక్ష్యణాలుగల
వాతావర్డణంమరియుబంృందృంలో
ఉతపనామౌతునాసంమిషిోచంర్డయల
సంహకార్డంతోప్రయోగంచేసేందుకు
ఈఅంవకాశానిాఇంంద్రాణిచంకకగా
ఉపయోగించుకుందిం.ఆమెతనకు
కావలసినముడిపదారా�లను,పాండిచేిరి
లోనిఆమెస్తూోడియోదృగంరోలనిసంముద్ర
తీర్డంనుండినలలఇంస్తుకనుసంాయంంగా
తెచుికుని;సిరామిక్సెంంటర్లోనిబంంక
మట్టిో,మెర్లుపులు,కర్రబొగుంబూడిదృతో
కలిపిఆమిశ్రమంతోప్రతేయకమైన
ఆకృతులు,రూపాలనుచేసిందిం.ఆమె
మెమొర్వీవెజంల్సశ్రేణివివిధంర్డకాల
బంంకమట్టిోమిశ్రమాలనుఆమెతోట్టి
కళ్యాకారిణులపనిప్రదేశాలనుండి
సేకరించంబండితయార్లుచేయంబండాడయిం.

ఖగేశార్రౌత్,“అంనిాసంహజంమూల
పదారా�లుకలిసినప్పుడుఒకపింగాణీ
వస్తుావుతయార్డవుతుందిం.ఇందింభూమి
నుండిపుడుతుందిం.నీర్లుదానికింస్తాగే

68 హార్ట్�ఫుల్�నెస్



బాంధంవాయలు

గుణానిాఇంస్తుాందిం.స్తాగేగుణంలేకుండా
వస్తుావుకుఒకఆకారానిాతీస్తుకురాలేము.
గాలిదానిాపొండిగాచేసి,అందిందృృఢంగా
తయారైరూపంనిలబండేందుకుఅందిం
నిప్పులోకాలేవర్డకుదానిాపెళ్లుస్తుగా,
కోమలంగాఉంచుతుందిం.”

భార్డతదేశంలోకళ్యాకార్లులకుసంమాన
అంవకాశాలతోపనిచేసేందుకు,
అంభిప్రాయాలువిజాఞనము
పంచుకునేందుకు,ఒకరినుండిమర్కొకర్లు
ప్రేర్డణపొంందేందుకుసంంఘ-కేంద్రీకృత
స్తూోడియోలుచాలాకొనేాఉనాాయంని
అంతడు,అంతడితోపాటుఇంతర్లులు
తమఅంభిప్రాయాలనుపంచుకునాార్లు.
“మనముమనసంాంతస్తూోడియోలలోనే
పనిచేసేందుకు,మనపనినేచేస్తుకుంటూ
దానినేవృదింాచేస్తుకునేందుకుఅంలవాటు
పడాడం.మనంకళనుఒకరికొకర్లు
ఇంవాడంంమరియుస్వీాకరించండంందాారానే
నేర్లుికోవడంంమరియుసంృషిోంపబండండంం
జంర్డగాలనిఉదేదశ్చింపబండిందృని;అంంతేగాని
ఒంటరిగాకాదుఅంనేవిష్ప్రయానిా
మరిచిపోయాం.ఇందింగతంలోఆ
విధంంగానేఉండేదిం.కానిదానిామనం
యువకళ్యాకార్లులకుబోధింంచండంంలేదు;
అంంతేకాదుసంాయంంగామనమేదానిా
ఆచంరించండంంలేదు.”

ఒకరికొకర్లుతోడుగాకేవలంకొనిా
రోజులుమాత్రంమేఉనాతరాాత,వార్లు
కలుస్తుకునాఆప్రదేశంలోఐకమతయ
భావనమరియుస్తామర్డసంయంనెలకొందిం.
శ్చిబిర్డంలోపాలోంనాప్రతిఒకకర్లువారి
జాఞనానిామెర్లుగుపర్డచుకునేందుకు,
కొతాపదృాతులనుమారాంలనులోతుగా
పరిశోధింంచేందుకు,తాజాదృృషిోకోణాలను
దృృకపథాలనుపంచుకుంటూ
అంవసంర్డమైనప్పుడుసేాహహస్తాానిా
చాపుతూఒకరికొకర్లుపర్డసంపర్డం

సంహాయంసంహకారాలనుపంచుకునాార్లు.
కళ్యాకార్లులుతామునేర్లుికునాజాఞనానిా,
అంనుభవాలనుఇంటువంట్టిస్తామూహిక
కళ్యావేదింకలలోపంచుకోవలసిన
ఆవశయకతనువయకాపరిచార్లు;దాని
వలనయువకళ్యాకార్లులకుమరింత
జాఞనము,అంవకాశాలుఅంందుబాటులోకిం
రాగలవు.చాలామందింవార్లుకనుగొనా
నూతనఆవిష్ప్రకర్డణలను,విధానాలను
సిరామిక్సెంంటర్తోఉదార్డంగా
పంచుకునాార్లు.దానివలనభావితరాల
సిరామిక్కళ్యాకార్లులమధంయపర్డసంపర్డ
గౌర్డవం,శ్రదృాఉనావాతావర్డణం
పెంపొంందింంచంబండిదానిస్తాయంంతోవార్లు
కళ్యార్డంగపుసంరిహదుదలనుచెరిపివేయంగల
అంర్డ�వంతమైనకళ్యాసంృషిోనిచేయండంం
స్తులభతర్డంఅంవుతుందిం.

ఫొటోలు:సిరామిక్సెంంటర్,బంరోడా
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పంచుకోగలను.

బ్రనేబ్రౌన్ 

సృృజన

ఆర్ట్ ్: కేథలీన్ స్కక ర్బోో ర్బో



భా రం త దే శం �  - 

చి త్రం లే ఖం న్న �
కేథల్టీన్ సోం రోో రో ఒక కళాకారిణిగా తన్న త్రపయాణాని్ని  గురించ్చిం మన్నతో పంచ్చుకుంంటూ తన్నకుం ఎంతో త్రప్పియమైన్న 

విషయాలను ఎందుకుం ఎంచ్చుకుంని్నా రో వివరిస్థాు రు. ఆమె డిశ్వంబర్ 2023 లో ఆ త్రపయాణాన్నిి  ఒక వేడుకగా 

జ్యరుపుకుంనేంందుకుం, త్ర�న్స  దేశ్వం, పాంరిస్ లోన్ని 16వ అరొంండిసె� ంట్ టౌన్ హ్వాల్ లో “ఇండియన్ ఉమెన్: త్రగేస్ అండ్ 

రెంజిలియన్స ” పేరున్న ఒక త్రపదంరశ న్న త్రపాంరంభించారు. మేము వారి కళాఖండాలను కొంన్నిి టిన్ని వాటికి దంరు ణం పటీే 

విధంగా ఇకో డం త్రపదంరిశ స్తుుని్నా ం.

నేను1988లోచార్వీజీనికలిసినప్పుడు
భార్డతదేశంనాజీవితంలో
ముఖయమైనదింగామార్లుతుందృని,
లేకప్రతేయకంగాఈఇంతివృతాంపైనే
పెయింంట్టింగ్కోసంం30సంంవతసరాలు
వెచిిస్తాాననినేనుఊహించంలేదు.ధాయన
స్తాధంకులకుజీవితంసంహజంగమనంలో
వికసిస్తూాదానిప్రధానవిష్ప్రయాలుక్రమేణ
వెలలడిఅంవుతాయిం.నామారాంనిావెనకింక
తిరిగిచూసినప్పుడు,అంకకడంఏదోతనదైన
ఉర్డవడిగలఒకఅంంతర్డంతతర్డకంఉనాటుల
అంనిపిస్తుాందిం.నేనుచేయంగలిగినదృంతా
ఏమిటంటేదానిాఅంనుసంరిస్తూాపని
చేయండంమే.నాపెయింంట్టింగ్గుర్లువు
పాట్రిక్బెటౌడియంర్చెపిపనదింనాకు
జాఞపకముందిం.ఒకపెయింంట్టింగ్ఉనికిం
లోకింరావడానికింపరిపకామైనప్పుడు,
దానికదేపెయింంట్టింగ్చేస్తుాందృని
వార్లుచెపేపవార్లు.అంనేకస్తార్లులనేనిలాగే
అంనుభూతిచెందుతాను.

ధాయనస్తాధంనప్రార్డంభించండానికింముందే
నేనొకవృతిార్వీతాయచిత్రంలేఖకురాలిని.
నాకుచంకకనిప్రావీణయంఉండేదిం.కళను
సంృషిోంచాలనేతపనఉండేదిం.అంయింతే,
నానిజంమైనసంందేశం,అంంటేఏదిం
పెయింంట్టింగ్చేయాలనికచిితంగా
దేనినికోర్లుకుంటునాానోఅందింనాకు
సంపష్ప్రోంగాతెలియందు.అంనేకమారాంలోల,
ఎంందృరోకళ్యాకార్లులచే,కళ్యార్డంగంలో
ఎంంతోసంృషిోంచంబండిందింకానీఈ
బంృహతప�ణాళ్లికలోనాస్తా�నమేమిటో
నాకుకచిితంగాతెలియంలేదు.ఒకరోజు
నేను‘ర్వీయూనియంన్దీాపం’లోకుడంయ
చిత్రాలనుగీస్తుాండంగాహఠాతుాగానేనేమి
పెయింంట్టింగ్చెయాయలో,ఎంందుకు
చెయాయలో,ఎంవరికోసంంచెయాయలో
నాకుఅంవగతమైందిం.ఈసంపష్ప్రోతనేను
ప్రార్డంభించిచేస్తుానాధాయనస్తాధంన
ఫలితమేననినానిశ్చిితఅంభిప్రాయంం.
ధాయనంమనలిామనంతెలుస్తుకునేందుకు
కావలసినసంపష్ప్రోతనుప్రస్తాదింస్తుాందిం.ఆ

సంపష్ప్రోతమనశకింాస్తామరా�యలనుఇంతర్లులతో
ఏవిధంంగాపంచుకోవాలోఅంటువంట్టి
అంవగాహనకునడిపిస్తుాందిం.

నాకుప్రేర్డణనిచేివినిరాడంంబంర్డంగా,
ప్రకృతికింఅంనుగుణంగామనుగడంస్తాగించే
వయకుాలజీవితాలుమరియుసంహజం

ప్రకృతియొకకసౌందృర్డయము,
స్తామర్డసంయము.నేనుస్తాధార్డణంగాస్వీరలు,
పిలలలచిత్రాలనుచిత్రీకరిస్తాాను.వారి
ప్రపంచంం

నాకుఎంకుకవప్రవేశయోగయంగా
ఉంటుందిం.భార్డతీయంస్వీరలవస్తారలంకర్డణ
పటలవారికునాప్రేమ,వసంరధార్డణ,
ప్రస్తుాటమైన

ర్డంగులనునేనునాకళ్యాకృతులోల
ఇంతర్లులకుపంచుతాను.నాకుప్రేర్డణ
నిచేిదించంలనచిత్రాలలోనితార్డల
సౌందృర్డయము
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లేదాపరిపూర్డణయౌవనదృశలోనిసౌందృర్డయముకాదు.
ఏప్రశాంతమైనఅంందృందానిగురించిదానికేసంప�హ
ఉండందో

మరియుఏఅంందృంఆశాశాతమైనపాయష్ప్రనలపై
ఆధార్డపడందోఅంటువంట్టిఅంందానిావెతుకుతాను.

నాపనిలోప్రకృతిముఖయమైనఅంంశంగాఉంటుందిం.
నాకుతోటపని,నాజూకైనఆకృతులు,స్తాగిపోయే
పూలసొగస్తుఅంంటేఇంష్ప్రోము.నేనుసంహజం
ప్రపంచంలోనిఅంంశాలను;విశాలప్రకృతిదృృశాయలలో
వివిధంభంగిమలు,కార్డయకలాపాలలోనిమగామైన
మనుష్టులచితార్లువులనుసంమిమశ్రితంచేయండానిా
ఆస్తాాదింస్తాాను.

స్తాధార్డణంగా,భార్డతీయంమహిళలుమాతృతాానికిం
తోడుదైనందింనజీవితంలోవయవహారికవాసంావికత
భావన,పనిపాటలు,ఇంతర్లులపటలశ్రదృా,మరియు
ఉదాతాతనుసంహజంసౌందృరాయనిామేళవిస్తాార్లు.
మనసంమాజానికింవార్లుమూలసంాంభాలు.దీనిని
నాకళ్యాకృతులోలరేక్వైతిాంచేందుకుప్రయంతిాస్తాాను.
అంందుకేనాకడంపట్టిపారిస్ప్రదృర్డశనకు“ఇంండియంన్
ఉమెన్:గ్రేస్అంండ్రెంజిలియంన్స”అంనిపేర్లుపెటాోను.
పెయింంట్టింగ్పటలనాదృృషిోకోణంచాలామటుకు
శాస్వీరయంకళ్యావిధానంచేప్రభావితంకాబండిందిం.

నాపెయింంట్టింగ్స్తామగ్రి,పెయింంట్టింగ్ప్రక్రియంను
నేనేసంాంతంగాతయార్లుచేస్తుకుంటాను.నేను
అంనుసంరించేపదృాతిఫెలమిష్(ఐరోపాలోనేట్టిబెలిాయంం
ప్రాంతం)మరియుఇంటాలియంన్పునర్లుజీావనం
కాలంనాట్టిప్రక్రియంలకుఆధునీకరించంబండిన
విధానం.ఈపదృాతినిఉపయోగించిచేసే
కళ్యారూపాలకునెలలతర్డబండిసంమయంం
తీస్తుకుంటుందిం.పార్డదృర్డశకమైనచంముర్లుతోమెరిసే
నునానిమెర్లుపులనుపొంర్డలుపొంర్డలుగావేయండంం
వలనగాఢమైనర్డంగుసంృషిోంచంబండుతుందిం.

1981లోనేనువృతిాకళ్యాకారిణిగామారాను.
పబిలక్ఆర్ోర్డంగంలో(ముఖయంగాబంహిర్డంగ
ప్రదేశాలోలమరియుభవనాంతర్డప్రదేశాలోలసైతం
ప్రదృరిశంపబండేకళ్యాకృతులు)నావృతిాజీవితమంతా
నేనుకమిష్ప్రన్పదృాతి(ఒకవయకింాకింలేదాసంమూహానికిం
వారిస్తూచంనలప్రకార్డంకళ్యాకృతులను
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తయార్లుచేసిసంర్డఫరాచేయండంంమరియుఏరాపటుచేయండంం)
ఆధార్డంగాపనిచేశాను.ఇంంకోవిధంంగాచెపాపలంటే,వినియోదార్లుల
ఒకకళ్యాకృతికావాలనిఅండుగుతార్లు.నేనువారిఆలోచంనలకు,
ఆశయాలకుఅంనుగుణంగాదానిావయకారూపంలోకింతెచేిందుకు
ఒకమారాంనిాకనుగొంటాను.దీనివలలనేనుఒకవిశాలమైన
ప్రేక్ష్యకసంమూహానికింసంనిాహితమయాయను.వారికింస్తాధార్డణంగా
గాయలర్వీలులేదామూయజియంంలలోలభయమయేయకళ్యాకృతులగురించి
ఎంటువంట్టిఅంవగాహనఉండందు.ఇంలాంట్టిఅంనుసంంధానంపుణయమా
అంనినేనునగరాలు,స్తూకళ్లుళ,ఇంంకాఇంతర్డప్రజాసంంసం�లతో
పనిచేసేఅంవకాశంకలగడంంవలనకళ్యాకృతులతయార్వీలోభావ
వయకీాకర్డణకుప్రాథమికపాత్రంఉనాటులగాఅంర్డ�ంచేస్తుకునాాను.
దీనిలోసంఫలీకృతంఅంవాాలంటేకళ్యాకృతివినియోగదార్లునిాఅందే
విధంంగాననుాభావనాతమకమరియుకళ్యాసౌందృరాయతమకస్తా�యింలోల
సంంతృపిాపర్డచాలి.పబిలక్ఆర్ోలోఅంతయంతప్రయాసంతోకూడుకునా
అంంశంఇందే.
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లోపలివైపుకుబందులుగాబాహయ
దింశగా,ఇంతర్లులదింశగా,వారిజీవన
విధానందింశగానడిపించంబండిందిం.
తొలుత,నాసంంసంృతినుండిభినామైన
సంంసంృతినిలోతుగాతెలుస్తుకునేందుకు
ర్వీయూనియంన్దీాపంలోఅంనేక
అంవకాశాలుకలిపంచంబండాడయిం.అంకకడం
నేనుఅంనేకగ్రామాలనుపర్డయట్టించాను;
అంకకడిప్రజంలతోమాటాలడాను;వారి
జంంతువులు,పరిసంరాలనుఫోటోలు
తీశాను.ఈఇంతివృతాంపైపదేళ్లుళపని
చేశాను.

ఆతరాాతనాదృృషిోనిభార్డతదేశంపై
మళ్లిలంచాను.ర్వీయూనియంన్నుండి
భార్డతదేశానికింవెళ్లేళసంరికింఅంకకడి
వెలుతుర్లు,ఐకానోగ్రఫీ(ప్రతిమానిరామణ
శాసంరం),వసంరధార్డణ,వాస్తుాశ్చిలపంఇంలా
అంనీా,ర్డకర్డకాలర్డంగులతోపాటు,
అంనీాభినాంగాఉనాాయిం.దాని
ఫలితంగా,నాపెయింంట్టింగ్శైలిపూరిాగా
మార్లుపచెందింందిం.చైతనయవంతమైన,
తళతళలాడేనిండుర్డంగులతో,
దృృశయమానప్రభావంకలిగికళ్యాతమక
అంవకాశాలనువిసంారిస్తూా,ఆకటుోకునే
చీర్డకటుోవిలాసంంతో(చీర్డకటుోలోనిస్వీర
మూర్లుాలకుధంనయవాదాలు)భార్డతదేశం
ఒకఅంతయదుాతమైనఅంవకాశానిా
అంందింంచిందిం.భార్డతదేశంలోనిదేవీ
దేవతాగణము,అంలౌకింకప్రకృతి
దృృశాయలు,ఆలయాలు,భార్డతదేశంలోని
ప్రజానీకంనాచితార్లువులకుఅంంతులేని
ప్రేర్డణనిస్తుానాాయిం.

ఆర్ో:కేథలీన్సంకరోబరో

ఆశిర్డయంగా,పబిలక్ఆర్ోననుాఒక
ఈసెంల్(బొమమలువేసేందుకువాడే
ఏటవాలుగాఉండేబంలల)పెయింంటర్
గాతయార్లుచేసిందిం.కుడంయచిత్రాలు
(గ్లోడంలపైవేసేచిత్రాలు)మరియు
శ్చిలపకళలోనినాఅంనుభవము
ననుాఉతృష్ప్రోమైనఇంతివృతాాలపై
కేంద్రీకరించంమనిబోధింస్తూా;ఇంకఎంంత
మాత్రంంనేనునాస్వీాయంవయకింాగత
ప్రయాణంలోఆసంకింాచూపని,ఇంతర్లులు
మరియుసంమాజంంనాకళను
పంచుకునేపరిసి�తికింననుాలాగేసిందృని
నేనుగ్రహించాను.మనస్వీాయంవయకింాగత
మనస్తుసమరియువిలక్ష్యణలక్ష్యణాలను
శోధింంచంమనిప్రోతసహించినమన
ఆర్ోస్తూకలోలమనంఏమిచెయాయలని
నేర్లుికునాామోదానికిందింవయతిరేకము.

పబిలక్ఆర్ోదింశగామళ్లిలననాఆలోచంనా
సంర్డళ్లికింధంనయవాదాలు.నాదృృషిో
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ఉలాలసంంగాఉండేజూలియోఅంనే
వయకింాఉండేవాడు.తానుస్తాయంం
చేయంగలిగినవారికందృరికీస్తాయంం
చేసేవాడు.ఇంతర్డచ్చోటలకువెళ్యాలలిసన
వారినిఉచితంగావారినితీస్తుకువెళ్లిల
దింంపేవాడు.గ్లోపయంగాఇంతర్లుల
అంప్పులనుతీరేివాడు.నిరాశ్రయులకు
తపపకుండాఆహారానిాకొనిఇంచేివాడు.
చినాపిలలలతోఆడేవాడు.వారికింకథలు
చెపిపవారినిసంంతోష్ప్రపెటేోవాడు.

ఒకరాత్రితనకుఇంష్ప్రోమైనరిస్తాోరెంంట్
కింవెళ్లేళందుకుమెట్రోరైలుఎంకాకడు.
తాను,ఇంంకోయువకుడుఇందృదర్లు
మాత్రంమేచివర్డగారైలుపెట్లైోలో
మిగిలార్లు.అంతడుదింగాలిసనసేోష్ప్రన్
చేర్లుకునాాడు.ఇందృదరూరైలుదింగార్లు.
జూలియోతనసేాహితులనుతార్డగా
కలవాలనేఆతృతతోర్వీస్తాోరెంంట్కు
నడంవడంంప్రార్డంభించాడు.హఠాతుాగా
ఆయువకుడుజూలియోముందుకు
దూకింఅంతడిపొంటోవైపుకతిాచూపుతూ
“నిశశబందంగానీపర్లుసనాకింవుా”అంనాాడు
దూకుడుగా.జూలియోకొంత
అంయోమయానికింలోనవుతూనేతన
పర్లుసతీసిఆయువకుడిచేతిలో
పెటాోడు.యువకుడుతనబెదృరింపు
చూపులుకొనస్తాగిస్తూాజూలియో
అంందృమైనబంంగార్డపుచేతిగడియార్డం
వంకచూపిస్తూా“అందింకూడా!తార్డగా”
అంనిగదిందంచాడు.జూలియోతన
గడియారానిాతీసిఆయువకుడికిం
ఇంచాిడు.జూలియోచిర్లునవుాతోతాను
తొడుకుకనాజాక్వైట్తీసిఅంతడికించిి
“నీకుచంలిగాఉనాటులందిం.ఇందింగ్లో,
దృయంచేసిదీనిాకూడాతీస్తుకో”అంనాాడు.

యువకుడుఆశిర్డయపడాడడుకానీఏమి
దొరికింనాసంరేదానిాబంహుమతిగా
తీస్తుకునేందుకుసిదృాంగాఉనాాడు.

ఆయువకుడునిరామనుష్ప్రయంగాఉనా
ఆవీధింలోనిచీకటోలకనబండంకుండా

పోతాడేమోఅంనాసంమయంంలో
జూలియోఅంతనిాఆపాడు.ఆపిఆతడి
భ్యుజంంపైచేయింవేసిఆకలివేస్తుాందా
అంనిఅండిగాడు.ఇంప్పుడుయువకుడు
విభ్రాంంతికింలోనయాయడు.

అంతడుతనకతిాని,కోపపుచూపులిామళ్ళీళ
ప్రదృరిశస్తూా,“ననుామోసంంచేదాదమని
ప్రయంతిాస్తుానాావా?ఎంందుకంటేఒకవేళ
నువుా...”అంనబోయాడు. 
అంందుకుజూలియోనవిా,“అంబేబ
అందేంలేదు,చింతించంవదుద;నేనొక
రిస్తాోరెంంటుకువెళ్లుతునాాను.నువుా
నాతోరావెళ్యాదం”అంనిచెపాపడు.

ఆయువకుడుజూలియోవెంటే
రిస్తాోరెంంటుకువెళ్లిళఅంకకడంఉనా
వార్డందృరూజూలియోనిఆనందృంగా
పలకరించండంంగమనించాడు.హలో,
జూలియో,ఈరోజుఎంలాఉనాావ్?”
జూలియో,నినుాకలిసిమాటాలడాలని
అంనుకునాాను;కలుస్తుకునాందుకు

సంంతోష్ప్రంగాఉందిం.”ఇంలా
మాటాలడుతునాార్లు.యువకుడుతన
అంంతంరాబోతునాదృనిఅంనుకునాాడు.
తానుఎంవరినైతేదోచుకునాాడోఅంతణిా
ఇంకకడంఅంందృరూఎంరిగినవారే.అంతడు
ఈర్డహస్తాయనిాబంయంటపెటేోస్తాాడు
అంనుకునాాడు.ఎంప్పుడైతేజూలియో
ఒకటేబుల్దృగంరికింవెళ్లిళతనకొకకుర్వీి
లాకొకని,యువకుడినివచిికూరోిమని
ఆహాానించాడోఅంప్పుడుయువకుడికిం
ఆశిర్డయంకలిగిందిం.జూలియోతనకు
చాలాఇంష్ప్రోమైనవేడిస్తూప్కావాలని
కోర్లుతూ,తనయువమిత్రుడికింరెంండు
ర్డకాలవేడిపదారా�లనుతెమమనివైటర్
కించెపాపడు.దీంతోచంలించిపోయింన
యువకుడు,తినాాడుగానీ,అంకకడం
నిజంంగాఏంజంర్లుగుచునాదో
తెలుస్తుకోలేకపోయాడు.

పసంందైనభోజంనంతరాాత
యువకుడితో,ఆస్తాయంంత్రంంఅంతడికిం
ఎంలాగడిచిందోఅండిగాడు.యువకుడి
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నోటమాటలుకర్లువయాయయిం.గాబంరా
పడుతూ“అందుాతం...భోజంనంచంకకగా
ఉందిం”అంనిమాత్రంమేఅంనగలిగాడు.
అంప్పుడుజూలియో“నేనిప్పుడుభోజంనం
బిలులచెలిలంచండంంనాక్వైంతోసంంతోష్ప్రం;
అంయింతేనాపర్లుసనీవదృదఉందిం”
అంనాాడు.

యువకుడిముఖంపైకనీార్లు
ధార్డకట్టిోందిం.జూలియోనిగట్టిోగా
కౌగిలించుకునాాడు.పర్లుస,బంంగార్లు
గడియార్డం,కోటుతోపాటు
బిడియంంతో‘క్ష్యమించాలి’అంనికూడా
అంతడినుండిబంయంట్టికింవచాియిం.
జూలియోకోటునుఅంతడికేవెనకింకఇంచిి
“నాకంటేనీకేదీనిఅంవసంర్డంఎంకుకవ”
అంనాాడు.

యువకుడు,వాళళఅంమమతనకుపాడిన
లాలిపాటనుఈలవేసిపాడుతూ,
చిర్లునవుాతో,చివరికింహృదృయంంలో
మధురానుభూతినిపొంందుతూచీకటోలకిం
నడంచుకుంటూవెళ్లిళపోయాడు.

పరాాలోచంన్నకు ప్రశంాల్లు

యువకుడికింతనవేధింంచే,దొంగిలించేసంాభావానిామార్లుికునేందుకుజూలియోప్రేర్డణనిచాిడంనిమీర్లు
అంనుకుంటునాారా?

జూలియోకోపంతెచుికునిఉనాాలేదాభయంపడిపోయింఉండినాఫలితంఏమైఉండేదిం?

పిల లలు
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ప్రయోగ ఫల్సింత్కాల్లు

మీక్వైలాఅంనిపిస్తుాందిం?

1వరోజు

7వరోజు

14వరోజు

21వరోజు

28వరోజు

ప్రేమకు స్ప�బృం�ధిం�చిన్న ప్రయోగ�

మీర్లుఅంమితంగాప్రేమించేఐదుగురినిగురించిఆలోచించివారిపేర్డలనుక్రిందృవ్రాయంండి.

మీర్లుఅంమితంగాప్రేమిస్తుానావారినిఇంప్పుడుగురిాంచార్లుకనుకఆభావననుమరింతవిశాలమైనసంమూహానికింవిసంారింప
చేయంండి.జూలియోవలెఉంటూప్రతీఒకకరిపటలప్రేమ,దృయంకలిగిఉండండంంకష్ప్రోంకావచుి.కావునఈప్రయోగానిాహార్ోఫుల్నెస్
స్తాధానాంశాలతోకలిపిచేసినప్పుడుఉపయోగంగాఉంటుందిం.

ప్రతిదింనమురాత్రి9గంటలకుమీపనులనుఆపిప్రతిఒకకరిలోప్రేమ,భకింానింపబండుతునాాయిం;వారిలోనిజంమైనవిశాాసంము
మరింతదృృఢంగామార్లుతోందృనేఆలోచంనచేయంండి.

దీనినిఒకనెలరోజులుప్రయంతిాంచిఏమిజంర్లుగుతుందోగమనించంండి.ఈమాటలలోనిఇంంద్రజాలంక్రమంగావెలలడిఅంగుగాక!

బొమమలు:లక్ష్మీగడండం

పిల లలు
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ధాాన్న� చేయడ� అలవాటు చేసుకోం�డి
హార్ం పుల్ నెస్  ఆప్ ఆన్న�దంభంరితమైన్న అస్థితతవ� కోంస్ప� 

శంకితని మేల్కొోలుడానికి అవస్పరంమైన్న నితా సాధన్నా 

పదంితులను అ�ద్దిసుత�ద్ది.  

heartfulnessapp.org

హార్ం ఫుల్ నెస్ యోగా టీచంర్ ట్రైని�గ్ 
కోంర్�
అషాం�గ యోగా బోధిం�చండ� నేర్పుుకోం�డి. 

సా�ప్రద్దాంయ యోగ పదంితిని ఆధునిక బోధన్నా 

పదంితులతో కల్సింపిం నేర్పుుకు�ట్టార్పు.

heartfulness.org/yoga/

విధిం రూపకలున్న - ద్దాంజీ
#1 అతాధింక�గా అముమడైన్న పుస్పతక� 

విధింని రూపొం�ద్ది�చుకోంవడ�లో, జీవన్నశైల్సిం, 

వాకితగత మరియు స్ప�బృం�ధాలలో మార్పుుల్లు 

చేసుకోంవడ�లో ఈ ధాాన్నస్థిితుల్లు ఏవిధ�గా 

ఉంపకరిసాతయో ఈ పుస్పతక�లో వివరి�చార్పు.

designingdestiny.com

ధాాన్న� చేయట� నేర్పుుకోం�డి
ఈ మూడు మాస్పంర్ కాుసులలో ధాాన్న� మరియు 

ఇంతరం యోగసాధన్నల వలన్న కల్సింగే లాభాలను 

తెల్లుసుకు�ట్టార్పు. మాస్పంర్ కాుసుల్లు ఆన్ లైనోు లో 

అ�దుబాటులో ఉం�ట్టాయి. మీర్పు ఒకసారి సైన్-అప్ 

అయితే ఆ ర్బోజ�త్కా అ�దుబాటులో ఉం�ట్టాయి. 

heartfulness.org/masterclass

అనుభూతి చెం�దు, పరిణతి చెం�దు
ద్ది హార్ం ఫుల్ నెస్ వే - ద్దాంజీ  

#1  అతాధింక�గా అముమడైన్న పుస్పతక�

మనిష్టి అతుాన్నాత శ్నింఖంరాలకు చేర్పుకుని తన్న 

అ�తరం�గ�లో అదుుతమైన్న సాహంస్ప యాత్రం 

కొంన్నసాగి�చండానికి అవస్పరంమైన్న ప్రతేాక ధాాన్న 

విధాన్నాల్లు కనుగొ�ట్టార్పు.  
heartfulnessway.com

తెల్లుసుకోం�డి
మీ దంగారంలోని, ఆశ్రమాల్లు మరియు ధాాన్నకే�ద్రాల్లు, 

శ్నింక్షకుల గురి�చి తెల్లుసుకోం�డి!

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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